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Liobe Logerinnen and Losen,

schwanger sein ist aufregend! 40 Wochen, in denen Frauen sich und

ihren Korper von einer ganz anderen Seite kennenlernen. Wir erkldren
Ihnen in unserem Titelthema, was genau Woche fiir Woche passiert, wie
sich aus einem Zellhaufen ein kleiner Mensch entwickelt und welche kérper-

lichen Verdnderungen wdhrend der Schwangerschaft auftreten.

Sie hat die Form eines Schmetterlings und befindet sich unterhalb des
Kehlkopfes. Die Rede ist von unserer Schilddriise. Was viele nicht wissen,
die Schilddriise zdhlt zu unseren bedeutendsten Organen, da sie Einfluss
auf alle wichtigen Stoffwechselprozesse hat. Auf den Seiten 12—13 erfah-
ren Sie, wie man eine Unter- bzw. Uberfunktion der Schilddriise erkennt

und was man dagegen tun kann.

Sommerzeit ist Urlaubszeit. ,,Slow down!*, heifst es deshalb bei uns in der
aktuellen Ausgabe. Denn im hektischen Alltag vergessen wir oft, uns auch
mal eine Auszeit zu génnen. Wie die Entschleunigung funktioniert,
verraten wir Ihnen auf Seite 14-15.

Viel Spaf3 bei der Lektiire und geniefsen Sie den Sommer!

Ihr Redaktionsteam

»Genief3en Sie den

bleiben Sie gesund!«

SO FINDEN SIE UNS IM NETZ: Www.stada.de

06

07

08

04

24
24
24
24

Die Entwicklung des Babys Woche
fiir Woche

Tipps gegen Schwangerschafts-
uibelkeit

Das hilft bei Schwangerschafts-

beschwerden

GUTEN TAG
Editorial

GUT ZU WISSEN

Kurzmeldungen

GUT GERATEN
Ratselecke
Vorschau — das nichste Heft

Impressum



—
STADA

Arzneimittel

alles gute §ir den Konpon:

10

10

11

12

12

13

SCHONE BEINE FUR

DEN SOMMER - OHNE
KRAMPFADERN & CO.
Venengymnastik-Kurzprogramm
Venenerkrankung vorbeugen —

Tipps fiir starke Venen

DIE SCHILDDRUSE -
KLEIN ABER OHO!

Was das Schmetterlingsorgan
leistet
Schilddriisenunterfunktion —
Schilddriisentiberfunktion:
Ursachen, Symptome und

Behandlungsmoglichkeiten

alles gute fir dio Seele:

14 DAS LEBEN IST IHNEN

ZU SCHNELL - SLOW DOWN!
14  Was bedeutet Entschleunigung?
14 Acht Entschleunigungsmethoden

16 HORMONE - DIE TAKTGEBER
IN UNSEREM KORPER!

16 Was sind die wichtigsten Hormone
in unserem Korper?

17  Wir erkldren Monatszyklus und
PMS

Inhaltsverzeichnis alles gute (ir dich ‘ 3

alles gute §ir dio Famibie:

18
18

19

20
20

22

22

23

REZEPTE GEGEN FERNWEH
Wer macht den besten Burger
auf der Welt?

Das leckere Rezept von Rachel

Khoo: Blumenkohl-Kéise-Burger

FAMILIENKOLUMNE
Pubertét ist nicht nur fiir Teenies

eine anstrengende Zeit

ALTERE MENSCHEN UND
ARZNEIMITTEL

Worauf sollten dltere Menschen
bei der Einnahme von Arznei-
mitteln achten?

Vorsicht bei Schlaf- und
Beruhigungsmitteln



4 alles gute §ir dich ‘ Gut zu wissen

Kurzmeldungen

— g v
et n b T

= Jene

Powerfrau Franz‘lsk.t.z van Almsick.: w o Q/( 0 Kma ton nookh wuesty ..
Markenbotschafterin fiir Magnetrans

Von Kindheit an kennt man den frischen, belebenden Geschmack
und Duft der Pfefferminze, sei es als Tee, in der Zahnpasta il

Sie ist es als frithere Weltklassesportlerin, Ge- oder als Kaugummi. "

schaftsfrau und Mutter gewohnt, zahlreiche . . H
Der Pfefferminz-Tee ist der Klassiker, wenn sich eine Erkdltung I

ankundigt. Auch bei Halsschmerzen und Husten kann das Kraut i
forderlich sein, denn durch die antiseptische und entziindungs- '.
hemmende Wirkung werden Keime im Mund- und Rachenraum , v
abget6tet und Milderung tritt ein. Pfefferminze erleichtert, z.B. durch g

Inhalieren, das Durchatmen. Aufgrund der schleimlésenden
Wirkung werden die Atemwege befreit. | |

Herausforderungen gleichzeitig zu meistern,
und weil} deshalb, wie wichtig eine ausreichen-
de Nahrstoffversorgung ist. Magnesium ist ein
Mineralstoff, der unentbehrlich fir viele Pro-
zesse in unserem Korper ist. Mehr als 300

YR RRRR!

. .. vt Die Pfefferminze wirkt krampflésend in den Verdauungswegen
verschiedene Stoffwechselvorgénge benétigen

und schafft somit als Tee- oder Teemischung Linderung bei Magen- ]
Magnesium — meist Prozesse, die g Darm- und Menstruatjpnsbeschwerden sowie Blahungen. Pfefferminze :3
! A . mindert auBerdem Ubelkeit und Brechreiz und férdert den Appetit. ¥
~ entweder Energie bereitstellen -2 ¢ ;
oder Energie verbrauchen. Ein — Die Inhaltsstoffe der Pfefferminze sind éditherische Ole, hauptsachlich |

. Menthol, sowie Gerbstoffe und Flavonoide. Daher dient das Kraut i
ausgewogener Magnesium- —==29 von jeher auch als Arzneipflanze in Form von getrockneten Blattern oder
Haushalt ist deshalb eine Olen. Pfefferminzdl behutsam aufgetragen auf Schlafen, Stirn

S

oder Nacken kann bei Kopfschmerzen und Migrdne helfen.
wichtige Voraussetzung Auf der Haut I6st das Ol ein Kéiltegefiihl aus, das Schmerzempfinden |-
. . ==' wird herabgesetzt. Pfefferminzdl sollte nicht bei Babys und Kindern
fiir unsere Leistungs-
=_—' angewendet werden.

fahigkeit, gerade in ¢
== D Plefferminze ist ein sehr pflegeleichtes Gewiichs, das sich im Best |
oder Topf an einem halbschattigen oder leicht sonnigen Platz sehr wohl

ﬁ fuhit. Die Vielfalt der Minze-Arten ist beachtlich: Es gibt die klassi- I
""g schen wie Pfefferminze, Marokkanische Minze und Nana-Minze oder die r |
auBergewdhnlichen wie die Apfel-, Erdbeer- oder Orangen-Minze, Ge- ¢

krauste Minze, Wasser-, Schoko- oder Hugo-Minze usw. |

stressigen Zeiten.

vv;wv;l-.héilkraeuter.de

STADAvita-Produkt
neu und exklusiv in Apotheken

Rydex®", ;
das neueste Produkt von STADAvita, ist ab sofort exklusiv H
in Apotheken erhéltlich. Die empfohlene Tagesdosierung Buchtipp: Schwangerschaf‘ts 1 x1
(zwel Kapseln téglich) enthélt aus Acerola gewonnenes . . . :
Vitamin C sowie 375 mg reines 1,3/1,6 Beta-Glucan. Die besten Hebammentipps fiir entspannte 9 Monate
Letzteres ist ein Naturstoff, der mithilfe aufwendiger Das Schwangerschafts 1x1 ist eine Schatzkiste mit Gber 300 wert- 5
Extrahierungsverfahren aus den Zellwanden von Hefe vollen Ratschlégen fur werdende Mditter. Die erfahrene Hebamme
gewonnen wird. Vitamin C tragt zu einer normalen Birgit Laue geht darin fundiert und praxisnah auf alle wichtigen =
Ui CER ImUnEEiES g Fragen ein, die Mamas wahrend der Schwangerschaft beschafti- - SUIWAMC[H_
- | gen: von den Untersuchungen und Schwangerschaftsbeschwer- fa SCHAF I i)
- HY,HEX &38 ' den Uber Erndhrung, Sexualitat und Sport bis hin zur Vorberei- i :
STADAvita ein Unternehmen der 3 Fowen: | . . . . .
\Q - o tung auf die Geburt sowie die Zeit danach. Alle Tipps und

/STE % ﬂ Informationen sind leicht auffindbar, kurz und bundig auf den

P — e Punkt gebracht und von unmittelbarem, praktischem Nutzen.
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Selbstmedikation -
Fragen Sie lhren Apotheker'

Ob Husten, Schnupfen oder Sodbrennen, bei leichteren Beschwerden, deren
Symptome bekannt sind, fiihrt der erste Gang vieler Menschen in die Apotheke.

Wir wachen morgens auf und fithlen
uns, als ware ein LKW tiber uns gefah-
ren. Der Kopf drohnt, die Nase ist ver-
stopft und die Glieder schmerzen bei je-
der Bewegung - die Erkdltung hat uns
erwischt! In einem solchen Moment
greifen viele Menschen zu einem Medi-
kament aus ihrer Hausapotheke. Dies
bestitigt eine Befragung der Hochschule
Fresenius unter der Leitung von Prof.
Dr. Uwe May. Demnach kaufen 81 Pro-
zent der befragten Apothekenkunden
und Passanten bei leichten Gesundheits-
storungen ein rezeptfreies Arzneimittel
in der Apotheke. Nur 13 Prozent suchen
einen Arzt auf.* Die wohnortnahe Apo-
theke hat deshalb einen hohen Stellen-
wert flir viele Menschen. Sie ist meist
sehr gut erreichbar, viele Kunden schét-
zen die kompetente Beratung und haben
ein Vertrauensverhaltnis zu ,,ihrer*
Apotheke aufgebaut. Hinzu kommt, dass

der Zeitaufwand fiir einen Besuch in der
Apotheke deutlich geringer ist als der
eines Arztbesuches (siehe Abbildung).

Behandeln Sie jedoch nur Symptome
und Beschwerden selbst, die Sie un-
zweifelhaft einem Krankheitsbild zu-
ordnen konnen. Neu auftretende Be-
schwerden — besonders Schmerzen
jeder Art — oder Beschwerden, die trotz
Selbstmedikation auch nach drei Tagen
keine Besserung zeigen, sollten unbe-
dingt arztlich abgeklirt werden. Die
nachfolgenden Symptome, die zur
Selbstbehandlung grundsatzlich unge-
eignet sind, stellen nur eine grobe

Ubersicht zur Orientierung dar:

» Unklare Schmerzzustiande in Kopf,
Brust- und Bauchraum
» Luftnot

» Herzschmerzen, Herzstolpern

. Wie oft und in welcher Dosierung muss ich das Medikament einnehmen?

. Wie lange muss ich das Medikament einnehmen? (Bei manchen Arzneimitteln ist es sehr
wichtig, dass diese nicht einfach vorzeitig abgesetzt werden, wie z.B. Antibiotika.)

. Muss ich wéhrend der Einnahme des Medikaments auf Alkohol verzichten?

. Wenn Sie weitere Medikamente einnehmen:

Gibt es Wechselwirkungen mit einem anderen Arzneimittel?
. Wenn Sie schwanger sind: Darf das Medikament von Schwangeren eingenommen werden?

Weitere Informationen zur Selbstbehandlung finden Sie unter:
www.stada.de/selbstbehandlung

alles gute §ir dioh ‘ 5
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Zeitaufwand fiir Arzt- und
Apothekenbesuch im Vergleich

22 Minuten

Apotheke

Arzt

Wl inkl. Wegezeit, Wartezeit und
Behandlung/Bedienung

« Schwellung eines Beines

» Schmerzen in einem Bein, Bliasse und
Kiihle der Haut

» Sehstorungen

+ Bewusstseinstriibungen

» Krampfanfille

- Lahmungen

ACHTUNG:

Selbst geringfiigige Lahmungen,
Schwindel und Sehstérungen kénnen
erste Anzeichen eines Schlaganfalls
sein. Bei Schmerzen im Brust- oder
Bauchraum sollten Sie auch an die Mog-
lichkeit eines Herzinfarktes denken. Zo-
gern Sie nicht, bei solchen Symptomen
unverziiglich einen Arzt aufzusuchen!
Es kommt auf jede Sekunde an — mit
modernen Methoden kénnen bleibende
Schiden verhindert werden, wenn die

Behandlung friihzeitig einsetzt.

* Quelle: Mulks, M./ May, U., Pilotstudie Hoch:

schule Fresenius, 2014
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WAS ENTSTEH .WANN:

Das Wunder des Lebens bleibt in den
ersten zwei Wochen ein Geheimnis.
Erst wenn die befruchtete Eizelle es
sich in der Gebarmutter gemiitlich
macht, schickt der Korper via
Schwangerschaftshormon hCG die
frohe Kunde in die Welt: Hier
wichst ein neuer Mensch! Ande-
re Hormone als bisher nehmen
ihre Arbeit auf. Unter ihrem
Regiment werden unter ande-
rem Muskeln und Bander
dehnbarer, die Gebarmut-

ter nimmt an Gewicht

Zellteilung

Einnistung der |
(Plastozyste)

befruchteten
Eizelle

zu, das Herz steigert seine Schlagfre-
quenz. Geschmacks- und Geruchssinn
konnen sich verdndern und die
Schwangerschaftsiibelkeit kann zusam-
men mit Stimmungsschwankungen
und Midigkeit einsetzen. Toiletten-
gange haufen sich, weil die wachsende
Gebdrmutter der Blase den Platz

streitig macht.

In der Gebarmutter geschieht indessen
Erstaunliches: Aus einem stecknadel-
grof3en Zellhaufen formt sich ein Mensch.

Bereits in der flinfte Woche ist das Herz

Zentrales Augen ‘Augen
Nervensystem Herz - Herz
Herz GliedmaBen

#3

GliedmaBen
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%, und Sauerstoffverbrauch
A des Korpers.

Um bis zu

; %\\

erhoht das Herz der Schwangeren seine
Schlagfrequenz, um dem veranderten
Stoffwechsel gerecht zu werden.

verteilt essen,
im Ultraschall als flimmernder Punkt
erkennbar. Ohren und Augen beginnen
sich zu bilden, Arme und Beine gewin-
nen ihre Form. Ende der zwolften Wo- Gegen Ubelkej

t hilft :
PRESSURpy auch di

. . L € AKTIVIE
che sieht der Fotus aus wie ein Mensch. ES Kei-N RUNG DEs AKU-

van am Hang
Die Entwicklung von Gehirn und Orga-

nen - bis auf die Lunge - ist fiirs erste
abgeschlossen.

Vorhang auf fiir den zweiten Akt
Mit wachsendem Bauch zeigt sich die
Schwangerschaft jetzt auch auferlich.
Die meisten Frauen erleben die Zeit
zwischen der 13. und 25. Woche als die

Gaumen Gaumen Gehirn Gehirn Haare
1 Geschmack

externe externe
GliedmaBen GliedmaBen
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Schwangerschaftsbeschwerden

Das hilft bei ganz natiirlichen
Schwangerschaftsbeschwerden schonste Zeit ihrer Schwangerschaft.

Die Beschwerden der ersten Wochen

Eine Schwangerschaft ist die natirlichste Sache der Welt und ganz bestimmt lassen nach, viele fiihlen eine unge-
keine Krankheit. Durch die umwalzenden Veranderungen bleibt die eine oder kannte Lebendigkeit. Das Baby wird
andere lastige Begleiterscheinung nicht aus. Zum Glick erledigen sich diese allmahlich aktiv, kleine Strampler sor-
,Wehwehchen“ nach der Geburt von ganz allein. gen flir erste Beriihrungen zwischen
_____ Mama und Kind. In der 15. bis 18. Woche
Goeng T verstédrken sich Babys Knochen, weswe-
(' (;..Q ----------- olleno v .. gen Mama Appetit auf Kalzium-Bomben
Ureh Wasser, /e och ] e TFEEE .
E " agerungeny el | wie Kése, Brokkoli oder Mangold haben
dbreﬂc.n—gn 4 / Sl?) aSﬁhiIft; kann. Jetzt kann das Kleine auch
E Oft wj . . .
| SO Sttty ie ich Beine 1, och horen, was draullen passiert. Zwischen
\ Yinke coer- . imp n legen ogg,
pas 1 eten ™ e efe™ \ir\ ______________________ '
Zu 6en wilen un' \Oz\,\p‘*\ﬂe _____________________
odM™  \nagen :
cnUsSIO” e

Schwangere nahren ihr ungeborenes Kind
Uber die Plazenta. Dort wird der mutter-

[24 liche N&hrstrom zwar gefiltert, dennoch
.as hi/ft. ”Zp\fé koénnen manche Medikamente ebenso
//ch, M/'/c. wie Alkohol oder Nikotin die schitzende
’ab/ett hDrOo'Ukre Schranke Uberwinden und besonders in
4 Ka/Z/Urn der frlhen Schwangerschaft die Entwick-

lung des Fotus erheblich stéren. Sprechen
Sie wahrend der Schwangerschaft mit
Ihrem Arzt, bevor Sie ein Medikament ein-
nehmen oder auch ein Langzeitmedikament
plétzlich absetzen. Er wird fur Sie, wenn
Sie darauf angewiesen sind, ein unbedenk-

‘ Das hilft: liches Medikament auswahlen oder nach
meiden Sie langes S\ebgﬂ;\ nichtmedikamentdsen Behandlungsmaog-
VerUnterzuokemng vermeid® lichkeiten suchen.

Umfassende und kostenlose Beratung

- S . SR Y
‘ Rl[ckenSc}l g Sabe 9, bietet das Beratungszent-
/ = Tl éol@ / H

rum flr Reproduktions- E E

QFSPQ _______ toxikologie an.

D .

9 ?S hilft www.reprotox.de E
eiBe Béder. Kreu,

Schwanger
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Woche 19 und 22 fangen die Haare an
zu wachsen und die Haut verliert ihre
Durchsichtigkeit. Am Ende des zweiten
Drittels 6ffnet das Kind zum ersten
Mal die Augen und kann hell und
dunkel unterscheiden. Es ist jetzt un-
gefdhr 20 Zentimeter grofl und wiegt

650 Gramm.
Wachsen, wachsen, wachsen

Ab der 26. Woche beginnt der Endspurt.
Der Kkleine Passagier in der Gebarmut-

L agen ffin 2WeL -

ter legt noch mal gewaltig an Gewicht
zu und lagert vermehrt Fett an — uner-
lasslich fiir die bevorstehende Zukunft
auBlerhalb von Mamas kuscheliger
Hohle. Gut drei Kilo wird das Kleine am
Ende wiegen. Das wachsende Kind
schrankt die Bewegungen von Mamas
Zwerchfell ein, was sich in Kurzatmig-
keit bemerkbar machen kann. Jetzt
heif3t es flir Mama: langsam machen
und sich schonen! Als letzte Malnahme
richtet sich die Mutterbrust auf die

Titelthema | alles gute firdich | ©
U”Qeféh,,
g e
= i legt das ndgb,'
2 s
Ur 40, Woche an
Gewicht

Erndhrung des

Nachwuchsesein

und im Bauch bereitet sich der Spross
auf ein eigenstindiges Leben vor —

die Lungen nehmen ungefahr ab der
35. Woche ihre Funktion auf. Ab jetzt
wird das Kleine langsam ungeduldig,
es dndert vielleicht noch einmal seine
Lage, bis es kopfiiber ins Becken seiner
Mama rutscht — und dann bald in

die Welt.

HERZLICH WILLKOMMEN!

naft
. Schwangerse
ine gesunde Eméhrund 1 ::\L nicht verrtickt:
GANZ KLAR:\E‘;\GMache n Sie sich aberBdei’“ sesten was Sie und
ichtig- .. e’ @ i i
sonders WIC e, der W ) dinge, aJ
t\i\ebren Sie lieber auf Inren KO“‘; ur ein paar Ernahrungs In der Schwangerschaft verdndert sich der Hormonhaushalt. Die
raucher: . haft achten sollten- plotzliche Umstellung macht gerade dem Kérper am Anfang schwer

\nr Kind jetzt
die Sie wahren

4 der Schwangerse

..  Davonkénnen gje .
= » nicht genug bekz:l:en-

/ Gebratener Fisch - am |

i besten wéchentlich Wwegen

der Omega-S-Fettséuren,

zu schaffen — was zu Stimmungsschwankungen und anderen Veran-
derungen des Wohlbefindens flihren kann.

e Nach der Einnistung des Eies produziert der Koérper das Schwan-
gerschaftshormon hCG, das die Produktion von Progesteron an-
regt. Progesteron verhindert einen weiteren Eisprung — fuhrt aber
auch zu Ubelkeit, von der viele Schwangere in den ersten drei Mona-
ten betroffen sind.

* Progesteron ist auch fur die Entspannung der Muskeln verant-
wortlich — vor allem der Gebarmutter, um vorzeitige Wehen zu verhin-
dern. Bedingt durch diese tiefe Entspannung, flhlen sich viele
Schwangere haufig mide und erschopft.

* Weitere wichtige Hormone fur eine funktionierende Gebarmutter
sind die Ostrogene. Sie sorgen fiir die richtige Durchblutung der

'\ eisenhg!tige Lebensmitte) Gebéarmuitter.
. | Sowieviel Obstyng
:. _______ Gemise. P : e Relaxin lockert in der Schwangerschaft nicht nur den Muttermund,
ST T - sondern auch die Bénder und Gelenke. Diese werden dadurch an-
‘ Ubﬂgenswange‘e S N falliger fur Verletzungen. Am positivsten ist der Eingriff der Hormone
Auch wenn 5‘?\ ussen ~ avon | wéhrend der Geburt splrbar. Endorphine bringen die werdende
or zwe! edart steigt chwange,:s:e" Mutter dazu, die Geburt trotz aller Schmerzen durchzustehen — und
¢ Kalon® Jenn roze:‘z-en R die F,_nge:sser machen den Moment, wenn man das Neugeborene zum ersten Mal
un® e POTEC e“a\ss lnngr';?; Fleisch, rope, Fsoh b in den Armen halt, zum schénsten Moment des Lebens.
o Umo:ﬁe i €bensg wie,;qs sh,‘, Me t, Salal‘;wi ,E
Hi fispec ,‘“ Produkte o e’lil; u F\’Ohmu;;h_ ;
_________ . Schafs. und z,-ege:m’;zi%
-o. Cevees .'\\\ Oder R ott. dse 4
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7.000

92N Liter Blut transportieren
( \ > Venen t&glich zum Herzen
zurlick.

GESUNDE VENEN

Schone Beine fur
. den Sommer - ohne
. Krampfadern & Co.

O /0 Endlich Sommer, Sonne und wieder Gelegenheit, kurze Hosen und
Rocke zu tragen. Gerade bei hohen Temperaturen sind makellose
aller Deutschen Beine der Traum vieler. Doch zahlreiche Menschen leiden unter

zeigen Auffélligkeiten
der Beinvenen.

Venenbeschwerden. Was Sie fiir schone Beine tun kénnen und wie
Sie Venenerkrankungen vorbeugen.

Quelle: Robert-Koch-Institut

Unsere Venen sind regelrechte Schwerst-  spannt, helfen in den Venen Venenklap-
arbeiter. Sie transportieren tiglich etwa pen, die wie Riickschlagventile agieren.

7.000 Liter sauerstoffarmes Blut in Rich-  Schlief3en die Venenklappen durch eine

tung Herzen zuriick — Venenschwache nicht
’ gegen die Schwerkraft. mehr richtig, staut sich
) / V Dies wird durch ein aus- das Blut zurtick und die
g-rr?cliju?(‘t’:ita- %&iﬂdw gekliigeltes System er- Venen weiten sich. Erste
: moglicht: Von aulen um- spiirbare Beschwerden

Venen-Tabletten

STADA® retard —

geben die Waden- und

sind miide, geschwollene,
Wirkstoff: Trockenextrakt aus Rosskastaniensamen. Behand- Oberschenkelmuskeln schmerzende oder krib-

lung von Beschwerden bei Erkrankungen der Beinvenen (chro-
ische Ve hwéche), z.B. Sch d Schi fUhl . . . 0 . 5
in don B:%Z%%crvévé?;ic?e ZvVade?k:g::é?Q ockiolz und Bein. die Venen als Muskelpumpen. Bei Mus- belnde Beine. Auch auflerlich lassen sich

schwellungen.

kelanspannung — beispielsweise durch manchmal Hautveranderungen am
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie bitte die Packungs-
12=lEge unsliEgam Sio e A7 G4 APiE Treppensteigen — werden die Venen zu- Bein erkennen wie z.B. Besenreiser
Zul inhaber: Bioplanta Ar imittel GmbH, Postfach . . “
e TR ST RO sammen und das Blut zum Herzen ge- (bléulich-rote Aderchen unter der Haut)
Vertrieb: STADAvita GmbH, Kénigsteiner Str. 2, 61350 Bad . . . . .
gomgu;ggd H . presst. Damit das Blut nicht wieder nach  oder Krampfadern (deutlich sichtbare,
tand: Februar 2015
unten sackt, wenn der Muskel sich ent- schlangelnde Adern unter der Haut).

AUFWARMEN - DEHNEN - ZEHENSTAND

60 Sekunden ca. 60 Sekunden SITZEND -
Stellen Sie sich in Schrittstellung, Mit der Ferse auf einem Stuhl ca. 60 Sekunden
beugen Sie das vordere und stre- (Boden) aufgestellt und Handen Mit geradem Rucken auf der vorderen
cken Sie das hintere Bein. FuB- hinterm Kérper den Oberkdrper Hélfte eines Stuhls sitzend Ober- und
sohlen am Boden. Das gestreck- gerade nach vorn neigen und Unterschenkel im 90-Grad-Winkel
te Wadenbein dehnen. Nach die rechte FuBspitze heranziehen. erst auf die Zehen, dann auf die

15 Sekunden Bein wechseln. 15 Sekunden halten, Bein wechseln. Fersen stellen.
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Quelle: Robert Koch-Institut

on undl

bun
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@exhand@anggmég(&mh

Bewegung wirkt jedoch nur praventiv,
bestehende Besenreiser und Krampfadern kénnen
auf diese Weise nicht therapiert werden. Arzte
setzen zur Behandlung bzw. Entfernung von

kranken Venen Kompressionsstriimpfe und
Medikamente, aber auch Verfahren wie
Verddung (mittels Mikroschaum wird die Vene
verddet), Lasertherapie (Laser- oder Radio-
frequenz verschlieBt die Vene) und Stripping
(Vene wird operativ entfernt) ein.

i\~
i/\//D

Venenerkrankung vorbeugen —
Tipps fiir starke Venen

kann Folge sein. Wenn haufige

Weit verbreitete Schwiche
In Deutschland sind ca. 32 Millionen
Menschen von leichten Venenbe-

schwerden betroffen.
Was viele nicht wis-
sen: Venenbeschwer-
den sind nicht nur ein
Schonheitsmakel,
sondern ernstzuneh-

mende Erkrankungen.
Denn aus Krampfadern kénnen Ve-

nenentziindungen, Geschwiire oder

Thrombosen (Blutgerinnsel in einer
Vene) entstehen. Sogar eine lebens-
gefahrliche Lungenembolie (Verstop-
fung eines Blutgefafles in der Lunge)

FUSSE KREISEN -
ca. 60 Sekunden

Sitzen Sie gerade und stltzen Sie sich

neben dem GesaB ab. Heben Sie ein

Bein gestreckt an. Kreisen Sie
FuB in groBen Kreisen 5-mal

0

Y

nach rechts, dann 5-mal nach
links. Dann das Bein wechseln.

Schmerzen und Schwellungen im

Bein auftreten, sich bereits eine

Venenschwéiche bzw.
Krampfadern entwickelt
haben, sollte ein Facharzt
fiir Venen (Phlebologe)
aufgesucht werden.
Oftmals sind genereller
Bewegungsmangel,
haufiges Sitzen oder Stehen und Uber-
gewicht fiir die Venenbeschwerden
verantwortlich. Aber auch mit zu-
nehmendem Alter und erblich beding-
ter Bindegewebsschwiche steigt
das Erkrankungsrisiko der Venen.

RADFAHREN -
ca. 60 Sekunden
In Ruckenlage, Arme neben dem
Kérper liegend, mit den Beinen
in der Luft radfahren.

den

Sie kénnen |
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Luftréhre

Die Schilddriise - klein aber oho!

Viele wissen es nicht, aber die Schilddriise gehort zu den bedeutendsten |
Organen in unserem Korper. Wenn sie nicht richtig arbeitet, hat das Einfluss

auf fast alle wichtigen Funktionen in unserem Organismus wie Stoffwechsel,

Herz-Kreislauf-System, Magen-Darmtrakt und die seelische Verfassung. *

Es lohnt sich also, einen genaueren -unterfunktion kommen. Bei Jodmangel  Schilddriisenunterfunlktion -
Blick auf die Schilddriise und ihre koénnen auch Knoten oder ein sogenann-  Hypothyreose
Funktionen zu werfen. Beginnen wir ter Kropf (Struma) entstehen. Wichtig Eine Schilddriisenunterfunktion liegt
mit ein paar Fakten: Die Schilddriise ist eine genaue Abklarung durch den vor, wenn der Korper zu geringe Schild-
eines erwachsenen Menschen hat Arzt. Strumaoperationen, d.h. driisenhormone bildet, was zu einer Ver-
die Form eines Schmetterlings die Entfernung iiberschiissigen langsamung der Stoffwechselprozesse
und wiegt ca. 25—-30 Gramm. Sie Schilddriisengewe- fithrt. Wird die Schilddriisenunterfunk-
liegt im vorderen Halsbereich un- bes, zahlen zu den tion erkannt und konsequent so-
terhalb des Kehlkopfes und bildet = - haufigsten operati- - wie lebenslang behandelt, kann
Hormone, die fast alle Stoffwechselvor- ven Eingriffen. Eine St6- erkranken jeder Patient ein normales Le-
ginge des Menschen beeinflussen. rung der Schilddriisenfunk- 4 ben fiihren. Die Ursachen fiir
Genauer: Die Hauptaufgabe der Schild- tion kann tiber den X eine Schilddriisenunterfunktion
driise ist die Jodspeicherung und Bil- TSH-Wert im Blut er- d ;ésfﬁgdarg . konnen vielseitig sein. So kann
dung der jodhaltigen Schilddriisenhor- kannt werden. Dieser als Méanner. die Schilddrtise durch einen ent-
mone (Triiodthyronin und Thyroxin) sollte bei Erwachsenen ziindlichen Prozess geschadigt wer-
sowie des Peptidhormons Calcitonin zwischen 0,40 und 2,5 mU/1 den oder der Korper bildet durch eine
zur Hemmung des Knochenabbaus. liegen. Ist der Wert dartiber, Autoimmunreaktion Antikorper gegen
deutet dies auf eine Schilddriisen- das eigene Schilddriisengewebe. Die Fol-
Ist die Funktion der Schilddriise ge- unte'rfunktion hin, liegt er darunter, ge ist die Zerstorung des Gewebes und
stort, kann dies zu Veranderungen auf '.eine I'Jberfpnktion. f <‘ eine dadurch hervorgerufene Unterfunk-
im Hormonhaushalt und zu einer so- \ S\ \\ - '
genannten Schilddriiseniiber- bzw. . \ 3 A R
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Deutsche leidet
an einer
Schilddriisen-

tion. Auch ein e

Jodmangel kann die
Ursache fiir eine Unter-
funktion der Schilddriise
sein. Zusatzlich gibt es auch ange-
borene Ursachen fiir eine Schilddriisen-
unterfunktion.

Was Sie bei einer Schilddriisen-
unterfunktion tun kénnen
Die Schilddriisenunterfunktion entwi-
ckelt sich oft schleichend, und zunichst
nimmt der Betroffene keine Beschwer-
den wahr. Jede Schilddriisenunterfunk-
tion muss lebenslang mit Medikamen-
ten behandelt werden. Ca. vier Monate
nach Behandlungsbeginn sind die Pati-
enten in der Regel ohne Symptome.
Die Medikamente diirfen jedoch nicht
abgesetzt werden, da sonst erneut eine
Hypothyreose nach Abbau der Schild-
driisenhormone auftritt. Bei Jodmangel
und schwangeren Frauen wird die zu-

satzliche Einnahme von Jod empfohlen.

Schilddriiseniiberfunktion -
Hyperthyreose
Von einer Schilddriisentiberfunktion
spricht man, wenn der Korper zu viele
Schilddriisenhormone ausschiittet, was
zu einer Steigerung und Beschleuni-
gung der Stoffwechselprozesse fithren
kann. Das Krankheitsbild ist sehr
individuell ausgepragt. Kaum ein
Symptom ist ausschlieBlich einer
Schilddriisentiberfunktion zuzurech-
nen. Die Ursachen fiir eine Schilddrii-
seniiberfunktion konnen '
in einer Autoimmun-
erkrankung, dem

sogenannten

Y

Morbus Basedow, liegen. Aber
auch eine Schilddriisenentziin-
dung, Jodmangel, einige Formen

von Schilddriisenkrebs oder ein
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lisiert sich der Stoffwechsel nach zwei
bis drei Monaten. Ein operativer Eingriff
zur Entfernung von Knoten (Struma)
kann erst nach einer medikamentdsen

Tumor der Hirnanhangs- Behandlung und der Normali-
driise kénnen eine Schilddrii-  » Die Fachrich- sierung des Schilddriisenhor-
seniiberfunktion auslosen. tung, die sich mit  monstoffwechsels erfolgen.

der Schilddriise Besonders wichtig ist eine ge-
Was Sie bei einer Schild- beschdftigt, sunde und vitaminreiche Er-
driiseniiberfunktion tun nennt sich Endo-  nahrung. Bei einer Uberfunk-

konnen

Je nach Ursache und Schwe-
regrad gibt es verschiedene
Behandlungsmoglichkeiten
einer Schilddriisentiberfunktion. Bei re-
gelméafBiger Einnahme der verordneten
Medikamente zur Hemmung der Produk-
tion von Schilddriisenhormonen norma-

Appetitlosigkeit

Erhéhtes Schlafbed(jrfnis
Sch!afstérungen, Miidigkeit

v‘erlangsamter Puls, Schwache/
€ingeschrankte Muskelreﬂexe

Gewichtszunahme

Kélteempﬁndlichkeit

Haarausfa”, Haut und N3
veréndern

Hei ) .
eisere Sttmme, héufiges Réuspern

krinologie, die
Lehre von den
Hormonen.«

Antri
ntriebsarmuyt (lustlos, depressiy verstimmt)

Ko i o
nzentrattonsstorungen Kopfschmerz
, en

erhéhte Anfélligkeit gegeniber Infekten

gel kénnen sich

U i
nregelméagiger Monatszyklus bei Frauen

Geri
eringe Lust aquf Geschlechtsverkehr

tion der Schilddrtise sollten
Sie jodhaltige Lebensmittel
eher meiden. Viel trinken ist
sehr wichtig, allerdings mog-
lichst wenig Kaffee und Alkohol. Auf
eine intensive Sonnenbestrahlung sowie
das Rauchen sollten Menschen mit
Schilddriisentiberfunktion verzichten.

Bewegungsunruhe, Reizbarkeijt
Gesteigerter Appetit

Schlafstc'irungen bis

hin igkei
o o o zur Schlaﬂostgkelt

gkeitsempﬁnden
Bluthochdruck, erhohte Pulsfrequenz

Herzklopfen bis hin zy Herzrasen
Herzrhythmusstc'irungen ’

Unruhe, Nervositéit, Zitternde Hande
Gewichtsabnahme

Wérmeempﬁndlich

keit, libermagi
Schwitzen, Hitzew e

allungen

Vergrb'Berung der Schilddriise
(sogenannter Kropf, Struma)

Haarausfa]|

Muskelschmerzen und -schwéche

Zyk!usstérungen

Labile Geﬁjhlslage, Reizbarkejt
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ENTSCHLEUNIGUNG

Das Leben ist lhnen
zu schnell - Slow down!

i Deutsche sind aktive Heimwerker.
{ 43 Prozent der Kunden
in Baumarkten sind Frauen.

Quelle: Handelsverband Heimwerken,
Bauen und Garten (BHB)

Unser Alltag gleicht einem Marathon. Immer im Sprint wohlgemerkt. Doch das Ziel bleibt aufer Sicht, wie
ausdauernd und schnell wir auch laufen! Zeit fiir ein Innehalten, das Tempo fiir einen Moment zu redu-
zieren. ,,Slow down* — acht Methoden, mit denen Sie zwischen Arbeit und Freizeit Entschleunigung finden.

Wir springen und hetzen
durchs Leben. Alles
schneller, besser und
effizienter. Denn wir
| streben nach dem
Optimum! Wir pla-
nen, organisieren,
doch kommen wir
~niean. Nachdem
 wir zig Dinge erle-
digt haben, wartet be-
reits die nachste Heraus-
forderung auf uns. Morgens
auf dem Weg zur Bahn, eilig
Handy-Nachrichten, E-Mails,
die News des Tages checken,
Kaffee nicht verschiitten. Im
Biiro angekommen, fein durch-

getaktet, minutios geplant und

~ ACHT ENTSCHLEUNIGUNGSMET

1 o Handarbeit

Ein Hobby, das Freude bereitet! Kreativ
sein und etwas Eigenes zu erschaf-
fen, kann helfen, Beruhigung
zu finden. Dabei kdnnen Sie fur
] . einen kurzen Moment der ge-
" ﬁ_g schaftigen Welt entfliehen. In
S <% |hrem Projekt bestimmen Sie.
i (Bspw.: Stricken, ein Mébelstiick
bauen, Brotbacken etc.)

produktiv gestaltet, startet der Tag. Das
Telefon klingelt, der Posteingang fiillt
sich mit neuen Nachrichten und das
nachste Meeting wartet.

das Leben zu schnell geworden und sie

besinnen sich auf die Langsamkeit zu-

riick: Es wird gemalt, gestrickt, geba-
cken, gekocht, gegartnert,

Auch nach Feierabend geht »Weg von Hektik  Yoga praktiziert, Urlaube in
es weiter: Beim Einkaufen und Effizienzge-  einsamen Hiitten in den Ber-
chatten wir nebenbei iiber danken, hin zur  gen, Klostern oder ayurvedi-
unser Handy, zu Hause Langsamkeit, schen Ressorts verbracht ...

wechseln wir stindig die TV-
Programme, wihrend wir zu  Leben.«
Abend essen und das Mobil-

gerdt unaufhorlich summt. Allzeit

verflighar ... allzeit erreichbar.

Sicherlich ist es sinnvoll, einen Tages-
plan zu machen, ziigig ins Biiro zu ge-
langen, bei der Arbeit produktiv zu sein
und soziale Kontakte zu pflegen. Doch
warum eigentlich? Vielen Menschen ist

u (Johteambeit

Suchen Sie Entspannung

durch Konzentration auf sich
selbst und Ihre Atmung. Ver-
suchen Sie herauszufinden, was
Ihnen wichtig ist, was Sie tatsach-

lich wollen. Sie werden merken, dass lhre
innere Unruhe abnimmt und Ihr Blick fur die
wesentlichen Dinge gescharft ist. (Bspw.
Entspannungsibungen, Yoga, Pilates)

dem einfachen

-

erlaubt ist alles, worauf wir
Lust haben und womit wir
meinen, unser einfaches, ge-
bremstes Leben wieder zurtickzube-
kommen. Die neueren Magazine am
Kiosk unterstreichen den Trend der
Entschleunigung: von gesund und vital
iiber spirituell, sich wohlfiihlen, har-
monisch, hin zu kreativ und handge-
macht (,,do-it-yourself*). Das Einfache
und Behagliche bevorzugt, Politik und

3 7 4Sze/tyy,

Glicksmomente im Alltag! Gonnen Sie
sich kleine Oasen der Auszeit und tun Sie
einfach nichts! Eine Tasse Tee trinken
oder einfach aus dem Fenster schauen
und die Ruhe genieBen. Oder planen Sie
einen Moment in lhren Alltag ein, der nicht
geplant ist, und tun Sie nur das, worauf
Sie Lust verspuren.



der Arbeitnehmer
machen keine Pausen.

Alles Gute flr die Seele

alles gute

Wirtschaft hintenangestellt. In den Re-
galen der Buchhandlungen finden sich
Biicher, die Namen schmiicken wie
Slow Tourism, Slow Life, Slow Living,
Slow Cooking, Slow Food, Slow Journa-
lism etc. Slow down als sozio-kulturelle
Trendbewegung und Sinnbild eines
Zeitgeists. Die Schnelllebigkeit hat in
der Entschleunigung ihren Gegentrend
gefunden. Weg von Hektik und Effizi-
enzdenken, hin zur Langsamkeit, dem
einfachen Leben im Einklang mit Na-
tur und sich selbst. Entschleunigung
als Mittel zu mehr Genuss, Lebensqua-
litdt und Gluick.

N
Bewegurd

Ein Spaziergang an der
frischen Luft hilft den

75‘40-1192‘&
n

Trend zur Entschleunigung

Wenn wir uns ab und an die Zeit gon-
nen, genauer hinzusehen, fithlen sich
viele Dinge anders an: entspannter, ein-
facher und bedeutungsvoller. In einer
Welt, in der alles geht — modern, digital,
flexibel —, werden wir der zahlreichen
Moglichkeiten tiberdriissig und wir
scheinen uns nach Halt, Erdung und
Bodenstindigkeit zu sehnen. Ahnlich
dem kleinen Madchen junger Hippie-
Eltern in der Werbung, das zu seinem
Vater meint: ,,Papa, wenn ich grof3 bin,
will ich auch mal Spiefler werden.“ So
traumen wir von Familie, Hund, Haus-

6 ‘(Bma@gz‘/z&n‘

Tun Sie eine Sache — und auch
nur diese (z.B. einfach nur das

Essen genieBen).

chen im Griinen und begehren die Welt
der Sicherheit und Stabilitat. Wir su-
chen einen Riickzugsort von der hekti-
schen, tobenden Welt um uns herum.
Auch altere Menschen verspiiren die-
sen Drang. Einzelne Menschen fliichten
sich in diesen neueren Zeitgeist und
dhneln mit diesem Bediirfnis erstaun-
licherweise vielen Mitmenschen. Burn-
out-Betroffene lernen schreinern und
kehren nicht wieder in ihren stressigen
Beruf zurtck, Workaholics eroffnen
Kitesurf-Schulen o.4.

8- Empathie

Oftmals schwirren uns so viele Gedan-
ken und Plane im Kopf, dass
wir vergessen, unserem

Kopf freizubekommen
und auch abzuschalten.
Lassen Sie die
Umgebung
auf sich
wirken.

Ihre Liste ist abends langer als
morgens? Dann schieben Sie

Aufgaben auf den nachsten

Tag, Woche. Sobald der

Punkt vom heutigen Tages-
plan verschwindet, werden
Sie sich leichter fuhlen.

7 Qedanbon
|

banuesebl

,Was ware, wenn?*“ Besser ist es, nach
vorne zu schauen, nicht mit vergange-
nen Entscheidungen zu hadern und sich
auf das konzentrieren, was vor uns liegt.

Gegenuber zuzuhdren.
Durch gegenseitiges
Zuhdren lernt man
sich jedoch besser
kennen und gegen- - g
seitig schéatzen. -

¢
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WAS SIND HORMONE?

Hormone - die Taktgeber
In unserem Korper!

Hormone vollfiihren ein wahres Konzert in unserem Organismus, denn sie sind die

Botenstoffe unseres Korpers. Sie iibermitteln Informationen zwischen dem Gehirn so-
wie anderen Teilen unseres Korpers und steuern damit nahezu alle lebenswichtigen Vorgdnge,
vom Blutdruck iiber den Blutzuckerspiegel und die Menstruation bis hin zur Schwangerschaft.

-

Die meisten Hormone werden in den
Driisenzellen bestimmter Organe gebil-
det und von dort aus direkt ins Blut ab-
gegeben. Uber die Blutbahn gelangen
die Hormone dann dahin, wo sie ge-
braucht werden: in die Zellen anderer
Organe. Dort befinden sich Rezeptoren,
an die sich die einzelnen Hormone bin-
den kénnen, um so Veranderungen in
der jeweiligen Zelle auszulosen. Zwei
bekannte Hormone sind das Insulin
und das Adrenalin. Insulin wird in der
Bauchspeicheldriise hergestellt und
reguliert die Blutzuckermenge, denn
es ist das einzige Hormon im Korper,
das den Glukosespiegel senken
~#¢, kann. Adrenalin -auch Stress-
hormon genannt — wird in der
Nebenniere gebildet. Es fiihrt
dazu, dass das Herz schneller
* und kraftiger schlagt, die
Durchblutung der Muskulatur
erhoht wird, sich die Atemwege
erweitern, der Blutdruck steigt
und die Darmtétigkeit gedrosselt
wird.

Geschlechtshormone

Wie alle Hormone sind auch die Ge-
schlechtshormone als Botenstoffe im
Korper aktiv. Sie sind fiir Aussehen
und Gestalt verantwortlich und tragen
in groBem Maf3e zu Sexualitat, Gesund-
heit und Lebensgefiihl bei. Grundsatz-
lich werden im Korper eines Menschen

f

STADA-Informationen

PMS-Kalender zum
Download

Mithilfe eines PMS-
Kalenders kénnen dem
Frauenarzt genauere
Auskunfte Uber die eigenen

Beschwerden gegeben *
werden — das ist wichtig,
um die richtige Behandlung
zu finden. Oft sind PMS-
Beschwerden auf Wassereinlagerungen zurtickzufihren

Mit unserem PMS-Test lasst sich ganz einfach herausfinden,
0b das der Fall ist

p PMS-Kalender

L

®

Den PMS-Kalender und den PMS-Test kénnen Sie hier
herunterladen:

PMS-Test:
www.stada.de/pms-test

PMS-Kalender:
www.stada.de/pms-kalender

E.'HE m-lwm
[=
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sowohl weibliche als auch ménn-
liche Geschlechtshormone gebil-
det. Den Unterschied hierbei
macht das Mengenverhaltnis:
Denn Frauen produzieren tiberwie-
gend weibliche Geschlechtshormone
und nur in ganz geringem Maf3e auch

mannliche und umgekehrt.

Testosteron ist das wesentliche minnli-
che Geschlechtshormon. Es wird in den
Hoden gebildet und ist verantwortlich
fiir die Entwicklung der mannlichen
Geschlechtsorgane und -merkmale, die
Samenproduktion und die Steuerung
der mannlichen Lust. Eine geringe
Menge Testosteron wird auch in den
weiblichen Eierstocken gebildet.

Die beiden wichtigsten weiblichen Ge-
schlechtshormone sind Ostrogen und
Progesteron. Ostrogene werden vor al-
lem in den Eierstocken hergestellt. Am
Anfang der Pubertit steuern Ostrogene
alle Entwicklungsschritte, die aus einem
Médchen eine Frau machen: das Ein-
setzen der Menstruation, das Wachstum
der Brust, die weibliche Fettverteilung
im Korper, die Kérperbehaarung, die
Verdnderung der Stimme und die
sexuelle Lust. Ostrogene

sind auch verantwortlich fir

die komplizierte Steuerung

des weiblichen ZyKklus, der je-
den Monat eine neue befruch-
tungsfahige Eizelle entstehen
lasst. Damit tragen sie wesentlich zur
Fruchtbarkeit der Frau bei. Sie haben
dartiber hinaus Wirkung auf den Stoff-
wechsel: Sie steigern die Durchblutung,
fithren zu Einlagerungen von Wasser
und fordern die Produktion von Eiwei-

Ben. Ostrogen ist auBerdem dafiir zu-
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Monatszyklus

Verdanderungen im Laufe eines Menstruationszyklus von 28 Tagen
(wenn keine Befruchtung stattfindet)

Eibldschens
Reifung

Eisprung Gelbkoérperphase

Entwicklung der Eizelle und

des Eiblaschens (Follikel) O = ° O O
37°C

Korpertemperatur

36°C

Hormonkonzentration:

Ostrogen

Dicke und Zustand der
Gebarmutterschleimhaut

Wl

Menstruation Wachstumsphase
Zyklustag 1 4 5

Sekretionsphase
TP ES (e 28

Ausscheidung von Wasser aus dem
stindig, dass sich die Gebarmutter- Gewebe und hellt die Stimmung auf.
schleimhaut aufbaut, es fordert die Was-

PMS - Was ist das?

Das pramenstruelle Syndrom (PMS)

sereinlagerung im Gewebe, kann sich
aber auch negativ auf die Stimmung

auswirken. Progesteron wird in den entsteht haufig durch eine zu geringe
Eierstocken der Frau ausgeschiittet, Produktion von Progesteron. Anzei-
wenn eine reife Eizelle den Eier- chen fiir PMS kénnen geschwollene
stock verlasst und zur Gebarmut-  Finger, Beine oder Brust durch Wasser-
ter wandert. Progesteron berei- einlagerungen und Reizbarkeit sein.
tet so die Gebdrmutterschleim- Beim PMS kommen mehrere Beschwer-
haut auf das Einnisten des be-  den in stérkerer Form zusammen. Aus
fruchteten Eies und den weiblichen einfachen Stimmungsschwankungen
Korper auf eine eventuell eintretende konnen sich Angstgefiihle bis hin zu
Schwangerschaft vor. Kommt es nicht Depressionen entwickeln. Einige Frau-
zur Befruchtung, ebbt die Progesteron- en leiden zudem an Migréane oder
Produktion wieder ab, das Ei wird abge-  extremer Miidigkeit. Eine eindeutige
stoflen und die Regelblutung setzt ein. Erklarung gibt es noch nicht, aber man
Diesen Kreislauf bezeichnet man als Zy-  vermutet, dass das hormonelle Ungleich-

klus der Frau. Es fordert auBlerdem die gewicht zumindest ein Grund ist.
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GUTEN APPETIT!

Rezepte gegen Fernweh

Wer macht den besten Burger? Egal, ob New York, London, Paris oder Stockholm - iiberall, wo
ich hinkomme, gibt es inzwischen ein breites Angebot an Gourmet-Burgern in Brioche-Brétchen.
Verstehen Sie mich nicht falsch, ich weif3 einen guten Burger durchaus zu schdtzen! Aber
manchmal habe ich Lust auf etwas Leichteres und Frischeres. Nehmen Sie diesen Blumenkohl-
Burger in die Hand, beif3en Sie ein grofles Stiick ab und lassen Sie den Saft iiber Ihre Finger

tropfen ... besser geht’s nicht!

Mitmachen und gewinnen! *

Jedes Land hat seine ganz besonderen kuli-
narischen Spezialitéten. In ,Mein Kiichenta-
gebuch” stellt die britische Starkdchin Rachel
Khoo ihre Lieblingsrezepte von Reisen aus
Stockholm, Neapel, Barcelona, Istanbul, ihrer
Wahlheimat London oder von kulinarischen
Erfahrungen ihrer multikulturellen Herkunft
vor. Von Vorspeisen und kleinen Gerichten
Uber Hauptgerichte, StBes, Desserts und
Gebéack kombiniert Rachel Khoo Zutaten in
kreativer Weise, wandelt Kiichenklassiker ab
und erfindet neue Zubereitungsweisen.

Rachel Khoo - Mein Kiichentagebuch
Uber 100 Rezepte fiir kulinarisches Fernweh
Dorling Kindersley Verlag

ISBN 978-3-8310-2778-1, 24,95 €

Gewinnen Sie eins von zehn Kochbtichern
,Mein Kichentagebuch®! Schicken Sie ein-
fach eine E-Mail mit dem Stichwort ,Mein
Kiichentagebuch® an allesgute@stada.de!
Einsendeschluss: 1. Oktober 2015

Die Blumenkohlrdschen 7-8 Minuten
dampfen, bis sie weich sind, in ein Sieb

abgieflen und abkiihlen lassen.

In der Zwischenzeit das Zwiebelchut-
ney zubereiten. Die Butter in einer
Pfanne bei schwacher Hitze zerlassen,
die Zwiebeln zugeben, salzen und etwa
20 Minuten braten, bis sie weich und
karamellisiert sind. Essig, Rosinen und
Zucker unterrithren, weitere 5 Minuten
erhitzen, bis die Masse reduziert ist

und schon glanzt. Abschmecken.

Die Bohnen in der Kiichenmaschine
kurz zerkleinern. Blumenkohl hinzu-
fliigen und ebenfalls zerkleinern. Das
Ganze sollte nicht zu lange piiriert
werden, damit die Masse etwas Biss
behélt. In eine Schiissel fiillen und
1 EL Semmelbrosel hinzufiigen. 80 g
Kése reiben und mit Petersilie, Mus-
kat, Zitronenschale und
Haselntissen ebenfalls zu-
geben. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und vermengen. Mit
den Handen aus der Masse
sechs Burger formen
(je 6 cm im Durchmesser).

Das Eiweil3 leicht verquirlen, die restli-

chen Semmelbrdésel auf einen Teller ge-
ben. Burger von allen Seiten mit Eiweil3
bestreichen, dann rundherum in den

Semmelbroseln walzen.

Das Ol in einer groBen Pfanne bei mitt-
lerer Temperatur erhitzen. Die Burger
portionsweise darin von jeder Seite

3-4 Minuten braten, bis die Kruste gold-
braun ist. Restlichen Cheddar in Schei-
ben schneiden und auf jedem Burger in
der Pfanne eine Scheibe schmelzen las-
sen. Jeden Burger in 1 Salatblatt legen,

1 Tomatenscheibe hinzufligen. Mit einem
groflen Loffel Zwiebelchutney servieren.
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\WNeitere \r\format'\onen

finden Sie auch auf
e
Rachel Knoos Homepad

www.rache\khoo.com

| BLUMENKOHL-KASE-BURGER

Zutaten: 1 Prise geriebene Muskatnuss

200 g Blumenkohl, geputzt, abgeriebene Schale von 1 Biozitrone

in Roschen geteilt 1 EL ger6stete, gehackte HaselnUsse

140 g weiBe Bohnen aus Meersalz und frisch gemahlener Pfeffer

der Dose (Abtropfgewicht) 1 groBes Eiweil

i 85 g frische Semmelbrosel 2 EL Pflanzen- oder Olivendl

i 140 g reifer Cheddar (oder wilrziger Kése) 1 Eichblattsalat (oder 1 anderer Salat)

2 EL gehackte glatte Petersilie 1 mittelgroBe Tomate, in Scheiben geschnitten

Vorbereitung: Die unpanierten Burger lassen sich gut einfrieren. Nach dem Auftauen mit EiweiB und Semmelbrdseln Uberziehen und braten.
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Fir das karamellisierte Zwiebelchutney (ergibt 250 g)
50 g Butter

4 rote Zwiebeln, geschalt,

in dinne Scheiben geschnitten
1 Prise Meersalz

150 ml Rotweinessig

2 EL Rosinen, fein gehackt
2 EL brauner Zucker




der Gesprachszeit von
Jugendlichen finden mit
Freunden statt.
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PUBERTAT

Mathe oder Freundschaft

Haben Kinder in der Pubertdt eine Baustelle im Gehirn oder sind
sie einfach nur absichtlich eklig? So oder so, das Zusammenleben mit
Teenies verlangt manchmal starke Nerven.

,,Jch muss auflegen, meine Mutter Seite und ich empfinde Lisas Art oft als  erziehe ich schnell ein bisschen, bevor
kommt gerade.“ Ich liebe es, so von Lisa  ganz schon verletzend. ,,Hi“, sagt Lisa ich zu meinem eigentlichen Anliegen
empfangen zu werden. Man kommt und steckt sich die Kopfhorer in die komme: ,, Kannst du mir die Stiege
nach einem harten Arbeitstag nach Ohren. ,,Hey, hey hold my hand ...“ Ich Milch bitte noch aus dem Auto holen?“
Hause und fiihlt sich gleich im Schof3e darf wohl annehmen, dass sich das Noch bevor Lisa antworten kann, klin-
der Familie geborgen. ,,Hallo Schitz- Lied nicht auf mich bezieht. ,Lisa! gelt ihr Handy: ,,OmG — wie mies ist das
chen, ich freu mich auch, dich zu se- Liiieeesa!“ , Ha?“ —, Wie bitte!“ -, Was?“—~  denn! Echt Hammer.“ OmG heif3t ,,Oh
hen.“ Langmut ist nicht meine starke ,,Es heilt nicht ,H&‘, sondern ,Wie bitte’‘,  mein Gott“ — so viel habe ich jiingst

1 Petra (42)
2 Lisa (14)
3 Konstantin (7)
4 Kati (13)
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gelernt. ,,Ja Klar,
komm ich, bis
gleich®, trallert Lisa

in ihr Handy. Bei mir

hingegen legt sich die
Stirn in tiefe Falten: ,,Halt, mein
Fraulein, was heifit denn hier bis
gleich? Ich dachte, du musst fiir die Ma-
thearbeit lernen? Und hattest du nicht
Konstantin versprochen, mit ihm den
Geburtstagskuchen fiir Murat zu ba-
cken.“ Lisa setzt ihr wichtigstes Gesicht
auf: ,,Du, der Kati geht es echt schlecht,
weilit du, die tut mir voll leid, ihr
Freund hat sie sitzen lassen.“ Soviel ich
weil, ist Kati 13 und letzte Woche hat
sie schon mal ein anderer Freund sitzen

lassen. Ihr Trennungsschmerz will mir

»Ich dachte, du
musst fiir die Mathe-
arbeit lernen?«

irgendwie nicht so recht ans Herz ge-
hen. Es kann auch daran liegen, dass
ich Kati noch nie zu Gesicht bekommen
habe. Ich weil} von ihr eigentlich nur,
dass sie alles darf und Lisa nichts. Und
dass die Worte ,,Eltern* oder ,,Nein“ im
Kati-Universum anscheinend nicht
existieren. Aber ich fange nicht an, mit
Lisa iiber ihre Freunde zu diskutieren,
das geht immer schlecht aus. Schliel3-
lich gibt es auch ohne miitterliche ,,Be-
findet-sich-meine-Tochter-eigentlich-in-
der-richtigen-Gesellschaft-Sorgen* gute
Grinde, standhaft zu bleiben. ,,Deinem
Bruder geht es auch schlecht, wenn du
ihn versetzt, und dir geht es schlecht,
wenn du die Mathearbeit verhaust. Lisa
schaut mich etwas herablassend an:

Quelle: KIGGS-Studie des
Robert Koch-Instituts

Jahre sind Madchen
im Schnitt bei ihrer
ersten Periode.

,,Dir geht es
schlecht, wenn ich
Mathe verhaue.
Denn ich finde Freund-
schaft wichtiger als Stre-
berei.“ Mal ehrlich, das mit der
Baustelle im Gehirn bei Pubertieren-
den ist doch eine Erfindung der Lebens-
ratgeber-Industrie. Bei meiner Tochter
jedenfalls sitzt jeder Satz — zumindest
wenn sie will. Wahrscheinlich hat sie
sogar recht und ihre Mathenote ist mir
wichtiger als ihr — derzeit wenigstens.
Naja, so gesehen vielleicht doch Bau-
stelle. Ich bleibe streng: , Lisa, ich
mochte das mit dir nicht diskutieren.
Du lernst Mathe und hilfst Konstantin,
dabei bleibt es.” Meine Tochter ist die
personifizierte Emporung: ,,Ich soll
also meiner Freundin nicht helfen, weil
meine Mutter eine gute Mathearbeit
will? Ist es das, was du unter Sozial-
kompetenz verstehst? Das ist dir doch
sonst immer so wichtig.“ Wenn ich jetzt
nicht die Notbremse ziehe, schliddern
wir in den schonsten Streit hinein.
Aber irgendwie ist mir heute nicht
nach Kompromissen zumute. ,,Du
kannst deine Sozialkompetenz bei dei-
nem Bruder unter Beweis stellen. Kati
jedenfalls muss heute mal allein verlas-
sen werden, es wird ja nicht das letzte
Mal sein®, gifte ich. Lisa reifit die Au-
gen auf: ,Iieeh, bist du gemein.“ Wo sie
recht hat, hat sie recht. Aber mir hat es
gut getan. Ihr Handy klingelt:
Hi, Kati.”“ Pause. ,,Ach
so.“ Pause. ,Nee, nee,

passt schon. Sie legt
das Handy wieder
weg. Ich splire, dass
bei ihr die Luft raus
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ist. ,,Und?“, frage ich. Lisa zuckt mit
den Schultern. ,,Och, sie hat Carina ge-
troffen. Und die beiden reden gerade
ganz toll. Das geht zu dritt gar nicht so
gut, weillt du. Ich muss da jetzt nicht

»Dir geht es schlecht, wenn
ich Mathe verhaue. Denn
ich finde Freundschaft
wichtiger als Streberei.«

mehr hinfahren.“ Eigentlich war das
genau das, was ich wollte — aber irgend-
wie doch nicht. Lisa tut mir leid. Jetzt
ist sie die Verlassene und weit und breit
keine Kati, die sie trostet. Nur eine
Mutter. Ich setze mich neben sie. Lege
ihr eine Hand auf die Schulter und
weil} gar nicht so recht, was ich sagen
soll. Wir sitzen eine ganze Weile so.
Mathe ist nicht so wichtig, scheint mir.
Das Leben besteht doch nicht nur aus
Noten. Irgendwann kommt Konstantin
und fangt an, Mehl und Eier auf den
Tisch zu stellen. , Lisa, fangen wir an?*
Lisa nickt. Im Backen ist sie richtig gut.
Murat wird auf jeden Fall einen tollen

Kuchen bekommen.

Am Abend - ich habe gerade noch die
Milch aus dem Auto geholt — gehe ich
noch mal zu Lisa ins Zimmer. Als ich
reinkomme, hore ich sie noch fliistern:
,Du, ich muss Schluss machen, meine
Mutter kommt gerade.“ Zuge-
geben: Das piekst ein biss-
chen, aber im Grunde
klingt es auch ganz
beruhigend.

in den Stimmbruch

kommen.

Quelle: KiGGS-Studie des
Robert Koch-Instituts
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6%

der Arzneimittelverordnungen
gingen 2010 an Menschen
ab 60 Jahren.

Quelle: www.bmbf.de

ALTERE MENSCHEN UND ARZNEIMITTEL

Alles Gute

im Alter!

Nie haben die Deutschen so lange gelebt wie heute. Wer als Mann das
60. Lebensjahr iiberschritten hat, kann im Durchschnitt davon aus-

gehen, noch mehr als 17 Jahre zu leben, bei Frauen sind es sogar weitere

20 Jahre, die zu erwarten sind.
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Mit der langeren Lebenszeit
wéchst statistisch betrachtet
auch die Wahrscheinlichkeit, verschie-
dene Krankheiten zu bekommen und
dauerhaft mehrere Medikamente einneh-
men zu miissen: Bei 60- bis 64-Jahrigen

sind es im Schnitt zwei bis drei

STADA sieht sich als Gesundheitspartner
und folgt bei seinen Aktivitdten dem Unter-
nehmensanspruch ,Alles Gute“. STADA will
ein Bewusstsein daflr schaffen, dass
Menschen verantwortungsvoll mit dem
héchsten Gut ,Gesundheit” umgehen miis-
sen, um den taglichen Aufgaben gewachsen
zu sein. Teil des Engagements im Rahmen
der gesellschaftlichen Verantwortung von
STADA ist die Aufbereitung von vertrauens-
wirdigen und fundierten Informationen zur
Férderung der personlichen Gesundheit und
des Wohlbefindens.

www.stada.de/verantwortung

verschreibungspflichtige Arznei-
mittel, die ein Patient einnimmt,
bei Menschen tiber 80 schon vier bis

finf. Hinzu kommen freiverkdufliche
Praparate. Weil sich im Alter Stoffwech-
selvorgiange dndern und korperliche Ein-
schriankungen die Einnahme erschweren
konnen, gibt es einiges zu beachten, um

die gewiinschte Wirkung zu erzielen.

Informationen einholen, Hilfsmittel
nutzen

Es sind vor allem chronische Erkrankun-
gen, die als typische Altersbeschwerden
gelten: Besonders haufig werden Medika-
mente gegen Herz-Kreislauf-Beschwer-
den wie Bluthochdruck oder Stoffwech-
selstorungen (z.B. Diabetes) eingenom-
men. Doch auch Schmerz- und Schlafmit-
tel finden sich in vielen Hausapotheken
alterer Menschen. Zukiinftig — so ein
neuer Gesetzentwurf der Bun-
desregierung - sollen

Menschen, die regelmafig

drei oder mehr Arzneimittel
einnehmen, das Recht auf ei-
nen Medikationsplan haben, der
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elektronisch iliber die Gesundheitskarte

gespeichert wird. Somit wiren alle ver-
schreibungspflichtigen Medikamente
zentral erfasst. Ein Arzt konnte jederzeit
tiberpriifen, ob sich verschiedene Medi-
kamente auch kombiniert fiir einen Pati-
enten eignen oder Wechselwirkungen zu
befiirchten sind. Doch auch frei verkauf-
liche Préparate, die in der Ubersicht
nicht beriicksichtigt waren, konnen zu
unerwiinschten Neben- oder Wechselwir-
kungen mit anderen Arzneimitteln fiih-
ren. Deshalb sollte hier — neben dem Ge-
spriach mit dem Arzt oder Apotheker —
immer auch der Beipackzettel genau ge-
lesen werden.

Um die einzelnen Tabletten, die sich
haufig zum Verwechseln dhnlich
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sehen, im Uberblick zu behalten, bieten
sich einfache Tablettenboxen an, die z.B.
in Apotheken erhéltlich sind. Unterteilt
nach Wochentagen und Tageszeiten, wer-
den sie in der Regel ein Mal pro Woche
mit allen Medikamenten befiillt, die re-
gelmifig eingenommen werden. Um die
Einnahme nicht zu vergessen, kann es
schon helfen, die Behéalter gut sichtbar zu
platzieren. Eine andere Gedankensttitze
sind Apps fiir das Tablet oder Smart-
phone, die kurze Textmitteilungen als

Erinnerung senden.

Es kommt vor, dass der Arzt

nur die Dosis einer halben Tablette
verschrieben hat. Wichtig ist in sol-

chen Fallen, dass die Teilung richtig er-
folgt, damit der Wirkstoff in beiden Half-
ten gleichmafig verteilt ist. Bei beson-
ders grofen und sehr Kkleinen Tabletten
kann es schwer sein, das Medikament ge-
nau an der Bruchkerbe zu zerbrechen.
Hier konnen Tablettenteiler, die ebenfalls
in Apotheken erhéltlich sind, helfen. Kei-
nesfalls sollten Medikamente ohne
Riicksprache mit dem Arzt oder Apo-
theker geteilt werden. Denn bei be-
stimmten Arzneimitteln kann das die
Wirkung beeintriachtigen.

Nebenwirkung oder Altersleiden?
Schlafstérungen, Schwindel oder auch
leichte Verwirrung — diese Beschwerden
konnen nicht nur typische Alterserschei-
nungen, sondern auch Nebenwirkungen
von Medikamenten sein. Altere
Menschen sollten deshalb sich

selbst und ihren Korper genau beob-
achten. Es kann auBerdem hilfreich
sein, das engere Umfeld zu informieren,
wenn neue Medikamente eingenommen

Alles Gute fur die Familie
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werden. Denn oft bemerken andere Men- WUSSte]’l S le, daSS coo
schen Verhaltensanderungen friiher als
der Betroffene selbst. Wer Auffalligkeiten

bei sich oder einem Angehorigen fest-

V' zwei von drei Medikamenten an
Menschen, die 60 Jahre und
alter sind, verordnet

stellt, sollte mit dem Arzt besprechen, ob werden?

vielleicht das neue Arzneimittel die V' Medikamente Nebenwir-
kungen haben kénnen,
die klassischen Alters-
beschwerden ahneln
(z.B. Gleichgewichts- oder
Schlafstérungen)?

Ursache ist und sich ein anderes

eventuell besser eignet.

Vorsicht bei Schlaf- und Beruhi-

gungsmitteln v Arzneimittfel nicht in der Kiiche oder
im Badezimmer aufbewahrt werden
sollten? Besser ist ein Ort mit gleich-
maBiger Temperatur wie das Schlaf-
zimmer.

Speziell bei Schlaf- und Beruhigungsmit-
teln ist Vorsicht geboten, da sie zum Teil
Einschriankungen, die im Alter ohnehin
V' auch freiverkaufliche Medikamente

zu Neben- und Wechselwirkungen
flhren kénnen?

oft auftreten, verstiarken. Dazu ziah-
len ein eingeschrinktes Reaktions-

vermogen und eine verringerte Muskel- ¥ S e Meslkament, chs St (i
Packungsanweisung ,,vor dem Essen“
einnehmen sollen, 30 bis 60 Minuten
vor einer Mahlzeit einnehmen
muUssen? Der Hinweis ,Nach dem
Essen einzunehmen* bedeu-
tet, dass man mindestens
zwei Stunden warten sollte.

tatigkeit. Stiirze und Knochenbriiche
sind die Folge. Auch die Gedichtnisfunk-
tion kann sich verschlechtern. Schlaf-

und Beruhigungsmittel sollten deshalb
nicht langfristig und nur nach Riickspra-
che mit dem Arzt einge-

nommen werden.
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