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Liobe Leserinnon und Logen,

sind Sie gut in das neue Jahr gestartet und
verfolgen auch jetzt noch Ihre guten Vorscdtze?
Wir wissen, wie schwer das ist. Deswegen
geben wir Ihnen, mithilfe unserer Kolleginnen
und Kollegen bei STADA, Inspiration und
Motivation. Wie es auch nach dem Jahres-
wechsel mit den gesteckten Zielen klappen

kann, lesen Sie auf Seite 17.

Fiir den ein oder anderen ist ein bewusster und
nachhaltiger Konsum ein Ziel fiir 2018.

Doch wann hat welche Obst- und Gemiisesorte
Saison und welche Friichte werden tiberhaupt

in Deutschland geerntet? Mit unserem Saison-
kalender auf den Seiten 12 und 13 haben

Sie den Uberblick. Einfach herausnehmen und

beim ndichsten Einkauf bestens informiert sein.

Was wie aus einem Science-Fiction-Film zu
kommen scheint, ist schon ldinger keine
Zukunftsmusik mehr: personalisierte Medizin.
Mithilfe modernster Diagnostik ist es moglich,
jedem Patienten ein eigenes Behandlungs-
konzept anzupassen. Welche Moglichkeiten
das mit sich bringt, erldutert unter anderem
der Vorstandsvorsitzende von STADA

Dr. Claudio Albrecht, ab Seite 10.

Viel Spaj3 beim Lesen!

Ihr Redaktionsteam

Das Redaktionsteam
der STADA ,alles gute fur dich*
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Jeder Mensch ist ein Individuum, auch
was die korperliche Verarbeitung
von Arzneimitteln (den sogenannten
Arzneimittelstoffwechsel) betrifft. So
kommt es vor, dass die Standarddosis
eines Medikaments bei den meisten
Patienten zwar zur gewiinschten und im
Beipackzettel beschriebenen Wirkung
fiihrt. Gleichzeitig gibt es aber auch
Behandelte, bei denen der

nicht erreicht werden
kann, und andere, die tiber zu starke
Nebenwirkungen klagen. Aber warum
passt die normale Standarddosis nicht
fiir jeden Patienten gleich? Das liegt da-
ran, dass in wissenschaftlichen Medi-
kamentenstudien die Daten immer nur
in groBen Gruppen ermittelt werden
konnen. Und damit sind alle Dosierungen
und Effekte immer ein statistischer
Mittelwert der gesamten Gruppe: Je
mehr man als einzelnes Individuum
diesem ,,.Durchschnittspatienten* ent-
spricht, desto besser passt auch die
Durchschnittsdosierung. Oder anders-
herum: Je starker man als einzelner

Mensch vom Durchschnittspatienten
dieser Studie abweicht, umso deut-
licher miisste eine Therapie verandert
werden, um diese individuellen Eigen-

schaften auszugleichen.

Bei Depressionsmedikamenten

wird dieses Problem besonders deutlich:

Manche Patienten miissen das Drei-
fache der Standarddosis einnehmen,
damit der Wirkstoff iiberhaupt eine

Wirkung zeigt, wihrend andere Patien-
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ten nur ein Fiinftel der normalen

Dosierung vertragen konnen.

Und das nur, weil es bei allen Menschen
angeborene Unterschiede in der Funk-
tionsqualitat diverser Abbauenzyme der
Leber gibt. Diese bauen einen
Arzneistoff zu schnell ab — sodass er
nicht wirken kann - oder zu langsam,

was zu einer Uberdosierung fiihrt.

Friither musste man die ideale Therapie
im langwierigen Versuch-und-Irrtum-
Verfahren am Patienten herausfinden.
Heute kann man diese angeborenen
Funktionseigenschaften aber bereits
sehr einfach im Labor bestimmen und
dann gezielt fiir eine Therapieplanung
und -optimierung einsetzen. Dieses
Verfahren bezeichnet man als ,,Pharma-
kogenetik“, da hier eine Kombination
aus einem entsprechenden genetischen
Test — es handelt sich ja um ange-
borene Eigenschaften — mit der Ablei-
tung von Therapieempfehlungen aus
den Resultaten heraus erfolgt.
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Wie definiert man am besten personali-
sierte Medizin? Vielleicht als die ,,richti-
ge Medizin fiir den richtigen Patienten
zur richtigen Zeit*?

Der Molekularbiologe Pieter Cullis be-
zeichnet personalisierte Medizin als die
Antithese zum Glauben an eine Wunder-
heilung. ,,Wenn wir davon tiberzeugt
sind, dass Krankheiten eine molekulare
Ursache haben und wir diesen Zusam-
menhang verstehen, dann ist das friih-
zeitige Erkennen dieser Ursache auch

Pom

der Schliissel zur effizienten Behandlung
dieser Krankheit.*

Eigentlich ist personalisierte Medizin
kein neues Konzept. Arzte und Apothe-
ker haben schon immer individuelle
Gesichtspunkte eines Patienten bei der
Diagnose und der Therapie in Betracht
gezogen. Doch jetzt hat dieses Schlag-
wort eine andere Bedeutung erhalten.
Das hingt vor allem mit den Methoden
zusammen, die eine viel genauere Analy-
se jedes Einzelnen, der Krankheits-
ursachen und der Verursacher zulassen.
,2Pharmakogenomik* und ,,Personal
Genomics“ sind die neuen Zauberworter
der personalisierten Medizin. Fiir die
Anwendung einer maf3igeschneiderten
Medikamententherapie wird nun
neben dem Krankheitsbild auch der
individuelle genetische Bauplan des
Patienten (das Genom) und die ge-
schlechtsspezifische Wirkeigenschaft
des Medikaments berticksichtigt.

Ein groBer Schritt in diese Richtung war
die Entzifferung des genetischen Bau-
planes des Menschen. Der Einfluss des
Genoms auf die Wirkung von Arznei-
mitteln ist Forschungsgegenstand der
,Pharmakogenomik®.

Es gibt aber auch entschiedene Gegner
dieser Forschungsrichtung. Sie werfen

grundlegende Fragen der menschlichen
Ethik auf. Man argumentiert, dass
mit dieser Betrachtungsweise nur auf
grundsétzliche biologische Strukturen
und Prozesse abgestellt wird, jedoch sei
das zu kurz gedacht. Neben den soge-
nannten , die auf moleku-
lare Defizite abstellen, gibt es auch noch
und )
die bei der Wahl einer Therapie betrach-

tet werden miissten.

Immer haufiger werden neue Medi-
kamente mit sogenannten ,,Companion
Diagnostics®, zu Deutsch therapie-
begleitende Diagnostik, entwickelt. Ver-
einfacht dargestellt handelt es sich dabei
um Tests, die diagnostizieren, ob ein
bestimmtes Medikament bei dem jeweili-
gen Patienten wahrscheinlich wirk-

sam sein wird oder nicht. Diese Methode
erspart den Betroffenen einen langen
und beschwerlichen Weg auf der Suche
nach dem passenden Arzneimittel.

Immer haufiger verlangen Behorden wie
die Food and Drug Administration - die
Lebensmitteliiberwachungs- und Arznei-
mittelbehorde der Vereinigten Staaten —,
dass neue, sehr teure Therapeutika ge-
meinsam mit einem Companion Diag-
nostic entwickelt werden. Dies dient aus-
schliefilich der Selektion oder eben auch
dem Ausscheiden von Patientengruppen
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fiir dieses spezifische Medikament. Diese
Diagnostika werden auf Basis von Bio-

markern entwickelt, die bereits im Vor-
feld Wirksamkeit oder
anzuwendenden Arzneimittels anzeigen.

des

Die Krankenkassen sind dahingehend
skeptisch. Sie erkennen zwar an, dass
ohne Zweifel die individualisierte Medi-
zin enorme Chancen fiir mehr Patien-
tensicherheit bietet. Aus Kassensicht
ist aber neben sozialrechtlichen und
ethischen Risiken auch die Gefahr einer
Kostenexplosion erkennbar, die zum
Sprengsatz fiir die solidarische Finan-
zierung des Gesundheitswesens wer-
den konnte. Eine auf Patientengruppen
zugeschnittene Therapie bedeutet

eine schwer zu bewailtigende Herausfor-
derung fiir das Kostenmanagement

der Krankenkassen.

Dem widersprechen allerdings zahl-
reiche Untersuchen. Beispielhaft sei
hier eine Studie von PriceWaterhouse-
Coopers (kurz PwC) zu nennen. Sie
halt fest, dass ein Gentest bei Brust-
krebspatientinnen, durchgefiihrt

von ,,Genomic Health“, Einsparungen
von 1.900 US-Dollar pro getesteter
Patientin erbrachte. Grund dafiir war
der gezielte und damit reduzierte
Einsatz von Chemotherapeutika bei
den Patientinnen. In der angefiihrten
Studie hatte man eine Reduktion

von Chemotherapiekosten von 25 bis
35 Prozent errechnet.

& Titelthema

Prof. Dhruv Khazi, von der
University of California, sag- "
te zu personalisierter Medi-
zin: ,,Wenn der richtige
Patient mit dem richti-

gen Medikament be-
Glossar.

handelt wird, konnen
substanzielle Einsparun-
gen der Langzeitkosten

fiir das Gesundheitssys- p :

. « M o Biomarker sind charakteristische bio-
tem erzielt werden. . . ’ logische Merkmale, die gemessen werden
Vor diesem Hinter- L kénnen und auf einen normalen bio-
grund zeichnen Ge- . . % logischen oder krankhaften Prozess im

Pee Kdrper hinweisen kénnen.
sundheitsokonomen . . ’

> 5 h
ein durchaus optimisti- »e . ‘: 5 &0
sches Kostenszenario . . .

Kaum eine Stoffwechselfunktion des
Organismus lauft ohne die Beteiligung von
Enzymen ab. Sie stimulieren chemische
Reaktionen im Korper und erhalten
notwendige Gleichgewichte.

fiir die personalisierte

Medizin. Die Diagnose

wird sich deutlich teurer

gestalten, weil aufwendige : 9

Verfahren wie DNA-Analyse ¥ @
-

notig seien und auch riesige
* Psychomarker sind charakteristische

Merkmale, die Ruckschlisse auf die
geistige Gesundheit ermdglichen.

@

Soziomarker sind charakteristische Merk-
male und Umstéande, die Rickschltsse
auf das Sozialverhalten ermdglichen.

®

Der therapeutische Effekt oder die
therapeutische Wirksamkeit ist die
Fahigkeit eines Arzneimittels oder einer
anderen therapeutischen Anwendung,
eine Heilung anzuregen.

Toxizitat bedeutet Giftigkeit und ist
eine Stoffeigenschaft.

Patientendatenbanken ange-
legt werden miissten. Demgegen- A
iiber sind allerdings Einsparungen »
bei der Therapie zu erwarten, weil

nicht langer nach der Versuch- und-
Irrtum-Methode vorgegangen werden
muss. Die Patienten bekommen idealer-
weise sofort das flir sie wirksamste
Medikament — und das wird hiufig auch
ein nicht mehr patentgeschiitztes und
somit giinstigeres Praparat sein.

Der Einsatz dieser sogenannten
Generika im Zusammenspiel mit auf-
wendigeren, aber auch immer kosten-
glinstigeren Diagnostika wird zu einer
wesentlichen Kosteneinsparung fiir das
Gesundheitssystem fiihren. Und nicht
zuletzt erhalten die Patienten ohne Um-
wege eine fiir sie passende Behandlung.

alles gute §ir dich ‘ 7
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Fangen wir mal ganz vorn an. Einer
der hiufigsten Ubertragungswege von
Krankheiten sind tatsichlich unsere
Héande, denn mit ihnen fassen wir uns
vielfach ins Gesicht und so gelangen
die ungebetenen Giste dann an unsere
Schleimhéaute. Das Wichtigste in Bezug
auf die Hygiene ist also tatsachlich das
Handewaschen. Aber: Richtig Hinde
waschen will gelernt sein. Mal ganz
ehrlich, wie lange halten Sie die Hande

normalerweise unters Wasser? Ziahlen
Sie zum Test einfach das nachste Mal
die Sekunden, Sie werden tiberrascht
sein! Fakt ist: Wir sollten mindestens
20 Sekunden lang Hande waschen,
damit wir den grof3ten Teil der Viren
und Bakterien von den Handen ab-
waschen. Das ist eine gefiihlte Ewigkeit!
Deshalb hilft ein kleiner Trick: Singen
Sie sich einmal im Geiste das Lied
,,Happy Birthday“ vor. Das entspricht
in etwa einer Dauer von 20 Sekunden.

Ein zweiter wichtiger Punkt beim
Handewaschen ist die Seife. Tatsachlich
gilt in 6ffentlichen Toiletten, dass man
am besten Fliissigseife verwenden soll-
te, da sich auf Seifenstiicken eine diin-
ne Schicht mit Bakterien bilden kann.
Grundsatzlich steht aber fest, dass es
immer besser ist, mit Seife zu waschen
als ohne. Aulerdem sollte die Seife
auch iiberall verteilt werden. Also
Fingerspitzen, Fingerzwischenrdume

und Handriicken nicht vergessen!
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Keimschleuder
Smartphone! Da wir das

Handy Uberall bedienen, ist es

W ugston She

cchon ...?

Brillenputztuch reinigen, um die

Und nun zum Abtrocknen: Bei Hand-
tiichern zu Hause sollten Sie immer
darauf achten, dass sie sauber sind und
jede Woche bei 60 Grad gewaschen
werden. In 6ffentlichen Toiletten lieber
Papierhandtiicher verwenden als
Lufttrockner. In diesen lauern viele
Keime und Viren, die dann durch

die warme Luft herumgewirbelt werden.
Und an nasser Haut haften Bakterien
und Viren besonders gut. Und wie steht
es eigentlich um die inzwischen so
beliebte Handdesinfektion? Diese ist
tatsdchlich nur notwendig, wenn in

der Familie jemand an einer anstecken-
den Krankheit leidet. Dann am besten
beim Apotheker nachfragen, welches
Desinfektionsmittel in dem speziellen
Fall wirkt.

Gerade bei Familien mit kleinen
Kindern kénnen sich auch zu Hause
Keime und Bakterien ansiedeln. Kinder
bringen diese aus dem Kindergarten
mit und verteilen sie dann an den Spiel-
sachen und auf den Oberflichen zu
Hause. Deshalb ist regelméfiges Putzen
unerlésslich. Desinfektionsmittel sind
allerdings in der Regel auch dabei nicht
notwendig. Ubliche Putzmittel (zum
Beispiel Neutralreiniger oder Zitronen-
saure) reichen vollig. Durch das feuchte
Abwischen von Flidchen reduziert

sich die Bakterienzahl deutlich. Zu

damit auch ein besonders
anfélliger Ort fUr Bakterien und Viren.
Deshalb das Smartphone mdglichst

einmal am Tag mit einem

Anzahl der Erreger darauf
zu reduzieren.

Alles Gute flr den Kérper alles gute §ir dich 9

Mysophobie -
die krankhafte Angst vor einer
Ansteckung durch Kontakt mit
Schmutz und Erregern wird als
Mysophobie (Ansteckungsphobie)

bezeichnet. Der Kontakt mit
Schmutz kann bei Betroffenen
Panikattacken ausldsen.

viele Desinfektionsmittel kénnen
sogar giftig sein, insbesondere fiir
kleine Kinder, die alles gerne in den
Mund nehmen oder ablecken.

Warum werden wir eigentlich nicht
mit einem natiirlichen Hygienebewusst-
sein geboren, wenn es doch so tiber-
lebenswichtig sein soll, sich gegen

Viren und Bakterien zu schiitzen?

Die Erkliarung ist ganz einfach:

Wir brauchen den Kontakt mit Keimen,
um unser Immunsystem zu schulen.
Wahrend der Schwangerschaft ist das
Baby noch durch das Immunsystem

der Mutter geschiitzt. Der erste Kontakt
mit Bakterien findet dann bei der Geburt
statt. Und ab diesem Moment , lernt*

das Immunsystem des Kindes, wie es die
Vielzahl an Keimen bekdmpfen kann.
Eine vollig sterile Umgebung wire also
fiir kleine Kinder ebenfalls ungesund!

Trotzdem miissen Kinder natiirlich

ab einem gewissen Alter ein gesundes
Maf an Hygiene erlenen. Denn sie
wuseln in Kitas und Kindergéarten in
allen Ecken herum und besonders die
ganz Kleinen stecken sich gerne erst
mal zum Test alles in den Mund. Wenn
Kinder daher friihzeitig lernen, dass
besonders die tdgliche Handhygiene
dazugehort, haben es Familien speziell
in der Erkiltungszeit leichter. Am
einfachsten ist es, wenn Mama und

Papa als gutes Beispiel vorangehen

und sich regelma-
Big die Hande waschen.
Rituale sind fiir Kinder sehr wichtig.
Immer vor dem Essen gehen alle noch
einmal Hdnde waschen. Wann Kinder
auflerdem noch die Hdnde waschen
sollten, sehen Sie in der Grafik.

Nach
dem Klo

Nach dem
Naseputzen

Nach dem
Spielen

Nach dem Kontakt
mit Tieren

nicht vergessen

Vor dem
Essen
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Beim Ayurveda handelt es sich
um ein ganzheitliches Gesundheits-
konzept, das den Menschen als
Mikrokosmos fUr sich betrachtet.
Individualitat steht dabei im Fokus.

AYURVEDA

Korper, Geist und
Seele in Balance

Gesundheit, Vitalitdit und Lebensfreude bis ins hohe Alter — mit
dem Lebenskonzept des Ayurveda. Majfigeschneidert fiir den einzelnen

Menschen, trdgt es zu einem Leben im Gleichgewicht bei.

Die aus Indien stammende ayurvedische
Gesundheitslehre l4sst sich als das
Wissen (veda) vom langen Leben (ayur)
libersetzen. Das ganzheitliche Gesund-
heitssystem, das Pflanzenheilkunde, Er-
nahrungslehre, Massagen und Reini-
gungskuren (Panchakarma) sowie Yoga
beinhaltet, soll alle Kérperfunktionen
(Stoffwechsel, Verdauung, Gewebe und
Ausscheidung) ins Gleichgewicht
bringen, um Krankheiten vorzubeugen.
Ayurveda bietet auf das jeweilige Indi-
viduum zugeschnittene therapeutische
Mafinahmen sowie Regeln und Tipps

fiir den Alltag. Kernstiick des Ayurveda
sind die drei Doshas Vata, Pitta und
Kapha — den Korper beeinflussende Fak-
toren (Bioenergien), die in jedem
Menschen in unterschiedlicher Aus-
pragung vorliegen. Geraten die Doshas
aus dem Gleichgewicht, konnen gemal3
der ayurvedischen Lehre Krankheiten

entstehen.

Die Doshas: Vata, Pitta und Kapha
Jedes Dosha kann aus den fiinf Ele-
menten (Feuer, Wasser, Luft, Erde und
Ather) hergeleitet werden. Vata wird

durch Luft und Raum (Ather) bestimmt
und ist fiir Beweglichkeit, Wachheit
und Einfallsreichtum verantwortlich.
Im Ungleichgewicht kann es zu Schlaf-
storungen, Nervositidt und Depres-
sionen kommen. Pitta steht fiir das Ele-
ment Feuer und einen geringen Anteil
Wasser, sorgt fiir Hitze, Energie und
Anregung der Verdauung sowie des
Stoffwechsels. Zu viel davon kann zu
Gereiztheit, Durchfall und Entziindun-
gen fiihren. Erde und Wasser pragen
Kapha, das Stabilitit, Kraft und Geduld
verleiht. Im Uberfluss kénnen Tragheit,
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Ubergewicht und Verdauungsstérungen
die Folge sein. Bei wenigen Menschen
dominiert nur ein Dosha, haufiger gibt
es Mischtypen in der Konstitution wie
Vata-Pitta oder Pitta-Kapha.

Im Ayurveda gibt es sechs Geschmacks-
richtungen, die im Tagesbedarf abge-
deckt sein sollen: siif3, sauer, salzig,
scharf, bitter, herb (zusammenziehend).
Speisen sollten moglichst typgerecht
an die jeweilige Konstitution angepasst
sein. Ein Vata-Typ kann beispielsweise
warme und fliissige Speisen wie Suppen
wahlen. Dem Pitta-Typ wird empfohlen
kiihl (zum Beispiel Rohkost), weniger
sauer, salzig und scharf zu essen. Kapha-

Wissen weiter.

Ao

www.health-is-handmade.de

Typen fiihlen sich wohl bei warmer,
leichter und scharfer Kost mit vielen
Gewlirzen. Im Zentrum der ayurvedi-
schen Ernidhrung stehen der Darm und
das Verdauungsfeuer (Agni). Werden
Speisen nicht vollstdndig verdaut, bilden
sich im Korper Stoffwechselschlacken,
die Ausloser vieler Beschwerden sein
konnen. Daher sollten gemaf3 Ayurveda
hochwertige Nahrungsmittel in der
richtigen Kombination und Zuberei-
tung verwendet werden.

Grundsétzlich wird Vata- und Pitta-
Typen empfohlen, drei regelméaBige
Mahlzeiten am Tag einzunehmen, mit-
tags die Hauptmahlzeit. Der Kapha-
Typ benotigt meist nur zwei Mahlzeiten.

Alles Gute fur den Koérper alles gute §ir dich ‘ 11

DREI FRAGEN AN

PIA SUSANNA BURKHARDT

Was ist das Besondere an Ayurveda?

Die Philosophie des Ayurveda basiert im Gegensatz zur westlichen Medizin auf einem
holistischen Gesundheitskonzept, bei dem der Mensch stets als Individuum betrachtet
wird. Im Fokus stehen gesund leben, sanft heilen und Krankheiten gar nicht erst ent-
stehen zu lassen. Dabei handelt es sich um ein aktives System, das der Mensch selbst
steuern kann. Auf diese Weise lassen sich Gesundheit, Vitalitdt und Lebensfreude

bis ins hohe Lebensalter erhalten. Die Ernahrung spielt dabei eine grundlegende Rolle.

Was macht ein ,,Personal Health Coach“?

Ich méchte Menschen dabei unterstitzen, einen gesunden Ausgleich flr Korper und
Geist zu finden. Oft sind es nur kleine Veranderungen, die GroBes bewirken und
wieder eine Balance erzeugen. Mein Coaching-Konzept umfasst einen ganzheitlichen
Ansatz mit den Kernthemen: Ernahrung, Stressmanagement, Anti-Aging und Detox.
Dabei biete ich praventive Gesundheitskonzepte an, die speziell auf den einzelnen Men-
schen und seine Bedurfnisse abgestimmt sind. Wie etwa im Bereich der Gesund-
heits-/Erndhrungsberatung, Anti-Aging-/Detox-Kuren, ayurvedische Ganzkdrperbe-
handlungen, aber auch in Seminaren, Retreats und Kochworkshops gebe ich mein

Welche Tipps haben Sie fiir ein gesundes Leben gemafi

der ayurvedischen Gesundheitslehre?

Es ist besonders wichtig, auf seinen Korper zu hdren. Viele Menschen haben es ver-
lernt, auf die kdrpereignen Signale zu achten: Bin ich hungrig oder habe ich einfach nur
Gellste? Bin ich miide oder antriebslos? Letztlich gilt es im Ayurveda das Leben mit
allen Sinnen zu genieBen. Denn es geht nicht um Verzicht, sondern um Bereicherung.

,Das groBe
Ayurveda-Ernahrungs-
buch - Gesund leben
und genussvoll essen”

von Hans Heinrich Rhyner,
Kerstin Rosenberg

28,50 € (D)

Koénigsfurt Urania Verlag
ISBN: 390-865-216-2

Leicht verdauliche, warme und vor
allem frisch zubereitete Speisen sollten
bevorzugt werden. Auch empfiehlt
sich, zimmertemperiertes Wasser oder
warmen Tee statt eisgekiihlter Ge-
trénke zu sich zu nehmen. Gewiirze
unterstiitzen die Verdauung (zum
Beispiel Kardamom). Man sollte erst
essen, wenn man hungrig ist, und

auf den eigenen Appetit achten, der
zeigt, was dem Korper fehlt.
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REZEPTSEITE

Saisonale Gemusekiiche

Gemiisegerichte fiir jeden Tag - vege-
tarisch, abwechslungsreich, einfach
zuzubereiten und schnell auf dem Tisch:
Alle Rezepte in diesem Kochbuch

sind in maximal 30 Minuten fertig. Ein
praktisches Handbuch mit vielen
Zubereitungsideen fiir die beliebtesten

Gemiisearten von A bis Z.

Das Buch bietet eine verldssliche Hilfe
bei der tiaglichen Frage: Was koche ich
heute? Wertvolle Tipps zu Warenkunde,
Einkauf, Verarbeitung und Lagerung
der verschiedenen Gemiisearten sowie
ein Rezept-Saisonkalender runden

den Band ab.

Uberzeugen Sie sich selbst und testen
das Rezept fiir die Ofenpastinaken.

Pastinaken kamen von England aus

Unser Kochbuchtipp:
,,30 Minuten Gemiisekiiche
von Katharina Seiser,
Ekkehard Lughofer und
Gerhard Zoubek

13

nach Amerika, sie eignen sich perfekt
zum Rdsten im Ofen. Mit Blauschimmel-
kasedressing wird eine tolle winter-
liche Hauptmahlzeit daraus. Viel Freude

wiinschen wir beim Zubereiten! -
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| OFENPASTINAKEN

ZUTATEN
»Der Geschmack der

: , Pastinaken ist stiflich-wiirzig,
‘ : ) teilweise auch herb.«

; GEWINNSPIEL

Mitmachen und gewinnen!*

i k ( / ,,30 Minuten Gemiisekiiche* von
. ; ; - Katharina Seiser, Ekkehard Lughofer und
r Gerhard Zoubek

24,90 € (D)/ Brandstétter Verlag
ISBN-10: 3710600995

Gewinnen Sie eins von zehn Rezeptblchermn
,30 Minuten Gem(ise

Schicken Sie einfach eine E-Mail mit dem
Stichwort ,GemUse" an allesgute@stada.de.

Einsendeschluss: 01.04.2018

Briddatter

* Teilnahmebedingungen: Teilnahmeschluss ist der
01.04.2018. Veranstalter ist die STADA Arzneimit-
tel AG. Die Gewinner werden per Los ermittelt und
+ 1 R nach Ziehung benachrichtigt. Die Teilnahme ist Personen
gestattet, die einen Wohnsitz in Deutschland haben. Jede Person darf nur einmal
an dem Gewinnspiel teilnehmen. Mitarbeiter der STADA Arzneimittel AG, ihrer
. verbundenen Unternehmen sowie ihre jeweiligen Angehérigen sind von der Teil-
v . nahme am Gewinnspiel ausgeschlossen. Die Teilnahme tiber automatisierte
Massenteilnahmeverfahren Dritter ist unzulassig. Der Gewinn wird nicht bar al
bezahlt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

* Datennutzung und -speicherung: Wir machen Sie darauf aufmerksam, da:
STADA Arzneimittel AG Inre Daten ausschlieBlich im Rahmen der gesetzlichen
Bestimmunger Abwicklung des Gewinnspiels verwenden wird. Fir den Fall,
dass Sie weitere Informationen zum Umgang mit Ihren Daten erhalten wollen,
koénnen Sie uns dies ohne Angabe von Grinden per E-Mail an info@stada.de
mitteilen.
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GUTE VORSATZE FUR DAS NEUE JAHR

Ordnunﬁtin der Kuiche

gliicklich

Immer ist Essen Nahrung fiir Korper und Seele zugleich, und es findet oft an jenem Ort statt, an dem es
zubereitet wurde:-in der Kiiche. Sie wollen Ihr Leben verdndern? Machen Sie den Anfang in der Kiiche.

Ganz ehrlich, wann haben Sie in Ihrer
Kiiche das letzte Mal so richtig aufge-
raumt und fiir Ordnung gesorgt? Schran-
ke, Schubladen und den Kiihlschrank
richtig sortiert? Haben Sie jemals tiber-
legt, ob Sie nicht auch mal Topfe, Pfan-
nen und Schiisseln ausmisten konnte
oder wo Sie Thre Lebensmittel sinnvoller-
weise am besten verstauen konnten?

Mit ihrem durch Fallbeispiele aufge-
lockerten Ratgeber hilft Roberta
Schira, auch mitten im Kiichen-Chaos
den Uberblick zu behalten und einmal

Lese-Tipp

»Magic Kitchen* MA\QlC
von Roberta Schira :

10,00 Euro KITCHEN
Penguin Verlag

ISBN: 978-3-328-10223-6 0

richtig aufzuraumen. Denn: Die Kiiche
ist der Spiegel unserer Seele. Und das
Gliick unseres Lebens beginnt dort, wo
wir unsere Speisen zubereiten.

Schira ist Autorin des Buches ,,Magic
Kitchen“ und sieht die Kiiche als Ort,
an dem die klassischen vier Elemente —
Wasser, Erde, Luft und Feuer - zu
Hause sind. In diesem Buch beschéftigt
sie sich daher auch damit, wie wir
durch die richtige Ordnung die Harmo-
nie zwischen diesen Elementen und
uns selbst wiederherstellen kénnen.
,Die Kiiche ist ein Ort der Geselligkeit,
aber eben auch ein Ort der Wandlun-
gen. Zutaten werden hier in Gerichte ver-
wandelt, Rohes in Gekochtes und so
weiter. Und genau deshalb ist die Kiiche
meiner Meinung nach wie kein anderer
Raum geeignet, um Veranderungen

aller Art in Gang zu setzen®, sagt Schira.

Die Methoden, Ordnung in der Kiiche
zu schaffen, sind zwar schwarz auf
weill in dem Buch festgehalten, aber
nicht in Stein gemeiBelt, es bleibt

also ausreichend Raum fiir Individualis-
mus. Wichtig ist nur, dass Sie sich

an ein paar Grundregeln halten — das

zumindest verspricht die Autorin.

»In einer Kiiche herrscht
dann Ordnung, wenn
sie fiir den funktioniert, der
dort das Sagen hat.«

Sie glauben gar nicht, was man alles mit
der Kiiche beziehungsweise deren
Ausstattung und Zustand in Verbindung
bringen kann. Stellen Sie sich Fragen
wie: Welcher Typ bin ich? Hamsterkaufer
oder-Einkaufsmuffel? Alles-sofort-
Erlediger oder Aufschieber?
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Nicht zu hohe Ziele stecken und sich nicht unter
Druck setzen, indem man zu viel auf einmal er-
reichen will. Sich andere Menschen als MaBstab
heranziehen ist oft der erste Schritt zum Schei-
tern. Die Dinge, die wichtig sind, sollte man sich
immer klar vor Augen halten.

Viele Sachen, die einen oft belasten und Energie
rauben, werden unwichtig, wenn man das
Leben so nimmt, wie es einem entgegen-
kommt. Dann hat man auch Zeit und Kraft
flr Familie, Freunde, Sport, Gesundheit, .."
und das trégt auch zu einer besseren ..‘

eso®toe,
o®

Leistung und Zufriedenheit in un- 5 %
serem immer schnelleren (Berufs-) :' B
Alltag bei. 8 E
Marion, 50 Jahre 5 /

Mir hilft der Satz ,,remember why you
started” am besten.

Ich schreibe mir daflr eine Liste mit all
den Dingen, die ich erreichen méchte und
warum ich diese Ziele verfolge. Die Liste D
schaue ich mir an, falls ich wieder in alte
Muster verfalle, denn das motiviert mich
weiterzumachen.

vttt e,
v

Désirée, 27 Jahre

. S A .
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auch_jetzt noch mit
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Wie blappt oc
den Quton Vonadtzen?

Tipps von den STADA-Mitarbeitern:

Mehr Ordnung, weniger rauchen und 6fter zum
Sport: Gute Vorsétze fiirs neue Jahr sind schnell
gefasst — und schnell wieder vergessen. Wir haben
die Kolleginnen und Kollegen bei STADA nach ihren
Erfahrungen und Tipps gefragt.

Mir hilft es am meisten, mit den Vorsatzen nicht
bis zum Jahreswechsel zu warten, sondern am
. besten sofort loszulegen. Und dann erzéhle ich
moglichst vielen Leuten von meinem Vorhaben,
um eine gewisse Art von sozialer Kontrolle zu
haben und den Druck hoch zu halten. Aber auch
Nachsicht mit mir selbst ist wichtig, um durch-
zuhalten. Nicht jeder verpasste Yogatermin ist
Grund zu fundamentaler Selbstkritik, sondern

fUr mich eher Ansporn, mit viel Motivation am
nachsten Tag neu zu starten.

.
.
MR FTRY RS

Martina, 34 Jahre

Um das Leben im Gleichgewicht zu halten, ist Zeit fir mich
selbst sehr wichtig. Dann kann ich Hobbys nachgehen, mich mit
Freunden treffen und entspannen. Das halt die Psyche fit, macht
leistungsfahig und wirkt sich gleichzeitig positiv auf die Gesundheit
aus. Ich halte mir jede Woche mindestens einen Tag oder einige
Stunden taglich dafiir frei. Am besten immer den gleichen Tag oder
die gleiche Uhrzeit, sodass eine Routine entsteht, die sich in den
Alltag integrieren lasst.

Sport héalt gesund, macht fréhlich und steigert die Konzentration.
Ich bin mir bewusst, weshalb ich mehr Sport treiben mdchte.
Konkrete Ziele wie Abnehmen oder mehr Sport fiir die Gesundheit
dienen bei jeder Sporteinheit als Motivation. Ich denke immer

wieder daran, dass Sport in der kihlen Jahreszeit aufmuntert und
das Immunsystem stérkt. Oft hilft mir ebenso ein Trainingspartner

Wenn es um gute Vorsatze geht, ist fir mich
entscheidend, dass ich mir ein ganz kon-
kretes Ziel vornehme und auch bereits plane,
wann und wie ich es umsetzen werde.
AuBerdem hilft mir ein kleines Belohnungs-
system. Wenn ich Sport mache, freue

ich mich zum Beispiel auf die Sauna danach.

Stefanie, 39 Jahre

Jennifer, 27 Jahre

bei der Motivation.
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FAMILIENKOLUMNE

Kompromisslos sauber

Hygiene und Duschen sind nicht jedes Kindes Sache.
Bei der Suche nach Wegen, den Reinlichkeitsanspriichen der Eltern
zu entkommen, sind der Fantasie kaum Grenzen gesetzt.

(o (6




ieegitt, deine Fiif3e stinken®, Lisa
verzieht angewidert das Gesicht
und schiebt Konstantin vom Sofa.
Der krabbelt direkt wieder hoch
und streckt ihr seine Zehen moglichst
nah an die Nase. ,, Echt Konstantin, du
bist voll eklig. Hau ab.* ,,Spriih doch von
deinem Deo drauf.”“ Er hebt den Arm
und kreischt albern: ,,Spriih, spriih. Du
stinkst selber.“ Da hat er nicht ganz
Unrecht, Lisas Deo riecht fiirchterlich.
Wiisste ich nicht schon aus Erfahrung,
dass es sich beim Gebrauch geruchlich
fragwiirdiger Deosprays nur um ein
pubertires Aufflackern handelt, ich hitte
langst ein Verbot ausgesprochen.
Immerhin - Sprithdeos werden bei
uns nur noch im eigenen Zimmer
genutzt —, alle andere Bereiche des
Hauses sind zur ,,deofreien Zone*
erklart: zur Rettung der Atemwege und
des Familienfriedens. Konstantins Fuf3-
zehe nahert sich jetzt Lisa Mund - es ist
hochste Zeit, einzugreifen. Obwohl
Lisa wahrscheinlich nicht zubeiflen wird:
Konstantin war heute Fuf3ball spielen
und der Geruch ist tatsdchlich unappe-
titlich. ,,Schluss ihr zwei®, belle ich zum
Sofa riiber. ,,Konstantin, wie wire es,
wenn du mal duschen gehst?“ Lisa
kichert schadenfroh. Ich tiberhore das
geflissentlich. Konstantin zieht einen
Flunsch. ,,Wieso ich? Lisa hat doch an-
gefangen und auflerdem habe ich mich
gestern erst ...“ Ich schaue ihn mitleidig

an. Zwei Liigen in einem Satz. Konstan-
tin steht mit Wasser und Seife wirklich
auf Kriegsfuf3. ,,Komm schon®, sage ich
etwas freundlicher. ,,Es ist unhygienisch,
wenn man sich nicht wascht. Zwischen
den Zehen zum Beispiel nisten sich Bak-
terien und Pilze ein und davon kann
man krank werden.“ Konstantin schaut
skeptisch auf seine Fii3e. Lisa liebt sol-
che Momente: ,,Dann fallen die Zehen ab.
Es passiert ganz plotzlich — wahrschein-
lich ist es sogar schon zu spit!“ Konstan-

tin schaut kurz schockiert, wittert dann

nKonstantin steht mit
Wasser und Seife wirklich
auf Kriegsfu)3.«

aber seine Chance. ,,Wenn sie sowieso
abfallen, brauche ich jetzt auch nicht
mehr zu duschen, oder?“-,,Gut kombi-
niert“, lobe ich, ,,aber deine Schwester
erzahlt Unsinn. Los, duschen. Ich schie-
be ihn vor mir her. Konstantin stemmt
sich gegen mich: ,,Heute nur die Fii3e,
ja?“ Aha, jetzt beginnt der Verhand-
lungsteil. ,Nein. Alles.“ — ,,Fiile und
Héande?“ - ,,Alles! —, Fiie und Hande
und Gesicht!“ Es klingt, als wiirde er mir
ein duBlerst grofBziigiges Geschenk ma-
chen. ,,ALLES. Von oben bis unten.“ —
,»Aber ohne Haare.“ — ,,NEIN! MIT! Bitte
schone meine Nerven, Kind“. Konstantin
ist emport: ,,Du sagst doch immer, man
muss Komprisse machen, und jetzt habe
ich schon drei Komprisse gemacht und
du noch keinen. Das ist total unfair!“ Wo
fangt man da an? Ich entscheide mich
fiir die deutsche Sprache: ,,Es heif3it Kom-
pro-misse, Konstantin. Kom-pro-misse.
Und die macht man nur, wenn beide et-

was davon haben.*“ Einen Moment frage

Alles Gute fur die Familie alles gute §ir dich ‘ 19

ich mich, ob ich da nicht eine gewagte
Theorie verbreite, aber ich mochte nicht
schwaécheln: ,,Ich habe aber gar nichts
davon, wenn du dich nur halb waschst.
Und ein Kompromiss, von dem nur eine
Seite was hat, ist keiner.“ Konstantin
schaut mich an, als wére ich ein Trickbe-
triiger, dessen Masche er nur noch nicht
ganz durchschaut hat. Ich nutze den
Moment der Unsicherheit und schiebe

ihn die Treppe hoch ins Badezimmer.
ST
=
am Kiichentisch und m"
wollen zu Abend essen. -z‘r %}
Nur Lisa fehlt. , Die steht -'---.,_ .
N

seit einer halben Stunde un-

Spéter sitzen wir alle

ter der Dusche und l4sst keinen ins
Bad*, beschwert sich Julia. Mein Mann
zieht die Stirn kraus. Energie sparen

ist ihm ein Herzensanliegen, und unsere
Tochter gehen mit HeiBwasser um, als
hétten sie noch nie was vom Klimawan-
del gehort. ,,Wir sollten eine Begrenzung
der Duschzeiten einfiihren®, schlagt er
vor. ,,Hochstens zehn Minuten, alles an-
dere ist doch vollig tibertrieben, oder?*
Er schaut in die Runde. Julia blickt sto-
isch auf ihren Teller. Oben rauscht das
Wasser. Dann fragt Konstantin: ,,Mama,
gibt es auch einen Kompriss, von dem
ganz viele was haben?“ ,,Es heifit Kom-
pro-miss. Und: Ja Klar, den gibt es.“ Er
strahlt: Dann ist es doch ein guter Kom-
priss, wenn ich Julia und Lisa meine

Duschzeiten schenke, oder?«
/ 7

Dorothee Bénsch
Autorin der Familienkolumne
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GESUNDHEITSBILDUNG JUNGER ERWACHSENER

Nachhilfe notig:
Muss Gesundheit Schule machen?

Wissen Sie, was Antibiotikaresistenz bedeutet und wogegen Antibiotika helfen?

Kennen Sie sich mit dem Gesundheitssystem in Deutschland aus und kénnen erkldren,
wie sich Arzte finanzieren? Wenn ja, haben Sie Jugendlichen etwas voraus. Denn zwei
Drittel der jungen Erwachsenen haben eine unzureichende Gesundheitskompetenz.

In einer reprasentativen Umfrage stellte
eine renommierte Beratungs- und
Marktforschungsagentur 2.000 18- bis
24-Jahrigen Wissensfragen zu allgemei-
nen Gesundheitsthemen, zum deut-
schen Gesundheitssystem, zum Erwerb
ihres Wissens sowie zu ihren Erwartun-
gen an das Schulsystem. Die Ergebnisse
wurden im kiirzlich veréffentlichten
STADA Gesundheitsreport 2017 zusam-
mengefasst. Sie sind erfreulich und
erschreckend zugleich.

Ansteckungsgefahr beim Sex
unterschatzt

Bei vielen Themen herrscht Ratlosigkeit
unter den Befragten. So wissen beispiels-
weise nur 26 Prozent, dass das Humane
Papillomvirus (kurz HPV), das Haut
und Schleimhdute beféllt, durch unge-
schiitzten Sex libertragen werden kann.
Die Ansteckungsgefahr von Syphilis

auf diesem Weg kennen immerhin

64 Prozent. Tatsachlich ist ungeschiitz-
ter Geschlechtsverkehr keine Seltenheit.
Nur 49 Prozent der Manner und 59 Pro-
zent der Frauen geben an, immer

ein Kondom zu benutzen, wenn sie mit
einem neuen Partner schlafen. Denn

25 Prozent der Befragten vertrauen dar-

auf, dass der Partner gesund ist. ,,Fast
jeder junge Erwachsene weil3, dass HIV
durch ungeschiitzten Geschlechtsver-
kehr iibertragen werden kann. Daran

sieht man, dass die intensive Aufkla-

2%

sind sich darUber im Klaren, dass sich
Krankenkassen auch aus den Beitragen ihrer
Versicherten finanzieren.

rung der Offentlichkeit erfolgreich war.
Aber dabei darf man es nicht belassen.
Auch die Aufkliarung zu anderen Ge-
schlechtskrankheiten muss besser wer-
den“, betont Dr. Johannes Wimmer, Me-

diziner und Mitentwickler der Studie.

Sorglosigkeit bei Antibiotika

Uber Krankheitserreger und deren Be-
kampfung sind viele ebenfalls nicht
richtig informiert. 36 Prozent denken
falschlicherweise, dass Antibiotika ge-
gen Viren helfen. 13 Prozent beenden
zudem eine Antibiotikabehandlung zu
friih in dem Glauben, so eine Antibioti-
karesistenz zu vermeiden. Dabei wird

diese dadurch eher beglinstigt.

Blackbox Gesundheitssystem

Nur 62 Prozent der jungen Erwachsenen
wissen, dass sich Krankenkassen unter
anderem aus den Beitrédgen ihrer Versi-
cherten finanzieren. Noch weniger ken-
nen die Finanzierungsquellen von Arz-
ten. Jeder Vierte glaubt zum Beispiel
noch, dass es die Praxisgebiihr gibt. 40
Prozent kennen nicht die Unterschiede
zwischen stationédrer und ambulanter
Behandlung. 13 Prozent glauben sogar,
ambulante Behandlungen zeichnen sich
dadurch aus, dass man vom Notarzt ins

Krankenhaus gefahren wird.

Wunsch nach Schulfach Gesundheit
Die erfreuliche Nachricht ist, dass 80
Prozent der Befragten sich ein Schul-
fach Gesundheit wiinschen. 69 Prozent
geben im STADA Gesundheitsreport
2017 an, Gesundheitsthemen haben im
Unterricht nur eine geringe oder gar
keine Rolle gespielt. Mehr Gesundheits-
themen in der Schule konnen jedoch
Friichte tragen. Denn bei den jungen Er-
wachsenen mit ausreichender Gesund-
heitskompetenz spielten Gesundheits-
themen in der Schule bei 36 Prozent der
Félle eine grofBe Rolle. Bei denjenigen
mit inaddquater Gesundheitskompetenz



»Die Menschen miissen
unbedingt mehr tiber
Antibiotika wissen.«

DR. JOHANNES WIMMER

»Vor allem in jungen
Jahren setzen sich die
Menschen nicht proaktiv
mit Gesundheitsthemen
auseinander; weil sie
nicht krank sind.«

PROF. DR. KLAUS HURRELMANN

trifft das nur auf 25 Prozent zu. Gesund-
heits- und Bildungsforscher Prof. Dr.
Klaus Hurrelmann, der die Studie eben-
falls mitentwickelt hat, ist iiberzeugt:
,,Die junge Generation muss sich noch
nicht mit Gesundheitsfragen beschafti-
gen, weil sie in der Regel gesund ist.
Trotzdem wird in jungen Jahren der
Grundstein gelegt. Es muss also gelin-
gen, Gesundheitsthemen schon in der
Schule so an die Menschen heranzutra-
gen, dass sie den Mehrwert erkennen
und SpaB daran haben.* | 2
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30%

wissen nicht, dass ein Gyndkologe

hauptséchlich Frauen behandelt. *
(0]
o

S geben an, immer ein Kondom

Zu benutzen, wenn sie mit
einem neuen Partner schlafen.

29% 2o

wissen, dass Individuelle Gesundheits- g; \§
leistungen (IGel) zur Finanzierung beitragen. N 1

0/ ~ |
18%
- denken, Orthopaden

behandeln auch Organschaden.

—

25%

glauben, es gébe die
Praxisgebuhr noch.

bl ;,,

meinen, bei ambulanten
Behandlungen werde man immer
vom Notarzt gefahren.

83 %

wissen nicht, dass das Immunsystem den
Koérper auch vor Pilzen und Parasiten schitzt.

Quelle komplette Infografik: STADA Gesundheitsreport 2017
Bildguellen: Leremy/Fotolia.de, Daniel Berkmann/Fotolia.de, sliubisa/Fotolia.de, Alexandr Ill/Shutterstock.com
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Sind Sie ein

#HealthcHECKER?

Welche Krankheiten sind durch Geschlechtsverkehr
uibertragbar? Was stellt Schlafmangel mit dem Korper
an? Wie lange muss man laufen, um eine Tafel Schoko-
lade wieder abzutrainieren? Diesen Fragen und mehr
ging der STADA Gesundheitsreport 2017 auf den Grund
und befragte 2.000 18- bis 24-jahrige junge Erwachsene
in Deutschland. Mit dem #HealtheHeckeR wurde die Studie
auch in die sozialen Netzwerke gebracht. Denn Ziel

der ,,Alles Gute“-Initiative, in deren Rahmen STADA
jahrliche Befragungen durchfiihrt, ist nicht nur das
Aufdecken von Wissensliicken. Vielmehr mochte der
Pharmakonzern auch zur Aufklarung beitragen.

S

Wissen testen und informieren
Die Agentur PANORAMAZ3000 stellte im Auftrag von STADA
die Ergebnisse fiir die interaktive Website health-checker.de
zusammen. Dort konnen sich die Nutzer durch zahlreiche
Fragen rund um das Thema Gesundheit durchklicken und
spielerisch ihr Wissen testen. Mit niitzlichen Hintergrund-
informationen nach jeder Frage ist die Website nicht
nur etwas flir Quizbegeisterte. Nebenbei kann der
User auch etwas lernen.

359 mio.

erreichte Menschen im ersten Monat
der Kampagne.

Anzeigen auf Snapchat, Facebook und Instagram machten
wahrend des Kampagnenzeitraums von Mitte November bis
Mitte Dezember 2017 neugierig und forderten die jungen
Erwachsenen humorvoll auf, sich mit ihrer Gesundheit zu
beschéftigen. So wurden innerhalb von vier Wochen {iber vier
Millionen Jugendliche in Deutschland erreicht. Knapp eine
halbe Million Nutzer haben die Website besucht. Tausende
haben getestet, ob sie ein #Health¢HeckeR sind. Da Jugendliche
offensichtlich tiber Social-Media-Kanéle fiir Gesundheit be-
geistert werden konnen, wird das Konzept im Jahr 2018 auch
in anderen Lindern gestartet. So soll auch dort fiir den

notigen Durchblick beim Thema Gesundheit gesorgt werden.

Sind Sie ein #HealthCHECKER

Maéhen Sie den Test unter
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NEW!

Hedrin

Hedrin ist hierzulande in zwei Varian-
ten erhéltlich: Hedrin Once und Hedrin
Protect & Go. Ersteres ge-

hort zu den physikalisch

wirkenden Produkten
Lause sind die

gegen Lausebefall und hiufigste para-

sitdre Infektion
im Kindesalter.

kommt gidnzlich ohne

Hedrin - und aus die Laus!

Kopflduse machen vor Staatsgrenzen keinen Halt. Im Gegenteil:
Mit dem Beginn der Hauptreisezeit im Sommer steigt in Deutschland
die Zahl der neuen Fdlle Jahr fiir Jahr sprunghaft an.

Kopflause sind weltweit verbreitet —
mit regionalen Unterschieden. In Mittel-
und Nordeuropa etwa liegt die Haufig-
keit von Kopflausbefall im Kindesalter
zwischen 2 und 20 Prozent. Damit han-
delt es sich um die haufigste parasitire
Infektion im Kindesalter. In vielen Apo-
theken gehoren Praparate gegen Liuse-
befall daher zum Standardrepertoire.
Europas fiihrendes Mittel! gegen die
kleinen Parasiten heifit Hedrin und

kommt aus dem STADA-Konzern.

Erstmals auf den Markt gebracht wurde
das Produkt im Jahr 2006 von Thornton
& Ross. Das Unternehmen wurde 1922 in
Huddersfield (Nordengland) gegriindet
und ist einer der fithrenden Anbieter von
rezeptfreien Arzneimitteln in GroS3-
britannien. Seit 2013 gehort Thornton &
Ross zur STADA-Gruppe. Zu diesem
Zeitpunkt war Hedrin bereits in zahlrei-
chen europidischen Méarkten erhaltlich.
Deutschland kam im Sommer 2017 als

13. Land hinzu.

Insektizide aus. Die
Wirksamkeit von Hedrin

Once gegen Kopflause und

Nissen (Lauseeier) mit den Inhalts-
stoffen Dimeticon und Penetrol in

nur einer 15-miniitigen Anwendung ist
klinisch getestet. Dabei ist es haut-
freundlich, allergiegepriift und bereits
fiir Kinder ab sechs Monaten empfoh-
len. Das zweite Produkt Hedrin Protect
& Go ist ein klinisch getesteter Praven-
tivschutz bei Kopflausbefall im Umfeld,
beispielweise in Kita oder Schule.

Es wird einfach auf das Haar aufge-
spriiht, muss nicht ausgewaschen
werden und kann auch tiber einen lan-
geren Zeitraum angewendet werden.

" Quelle: IMS Year to December 2015. Total for UK, Spain,
France, Germany, Italy, Poland, Belgium, Portugal, Czech Republic,
Switzerland, Austria, Hungary, Slovakia (by units sold)
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Detektiv Paul und
die Fingerabdrucke

BESITZER HERR GOLDIG HAUSMEISTER PETER

o~

In einem Schmuckgeschift wurde ein sehr wertvoller = 2

Ring gestohlen. Detektiv Paul untersucht die Glasvitrine,

in der der Ring aufbewahrt wurde. Mehrere Finger- [@]\ /’23\\

abdriicke konnte Paul an der Glasvitrine feststellen. &,}-‘J (,%%;

Vier bekannten Personen konnte Paul die Fingerabdriicke ;’:@,‘}

zuordnen. Gibt es noch einen fiinften Fingerabdruck, \@@'

der dem Dieb gehoren kénnte? Hilf Paul bei der Unter- N

suchung der Glasscheibe und kreise den unbekannten \@\ \%ﬁ“\ @E\ rﬁr
Y ¥ @) &

Fingerabdruck mit einem bunten Stift ein. = &4




