DER AKTUELLE
GESUNDHEITSTIPP
VOM APOTHEKER
UM DIE ECKE

dren Apotheke

DR. JOCHEN VETTER

Herr B. (52) aus
Derendingen fragt:
“Wie schaffe ich es
wirklich, etwas
gesiinder zu leben?” .

Antwort Dr. Vetter:
“Lieber Herr B.,

je ehrgeiziger ihre guten Vorsitze ausfallen, gesiinder
zu leben, desto hartnickiger wehrt sich ihr innerer
Schweinehund. Wenn man statt zum Kuchen besser
zum Apfel greifen oder statt faul vorm Fernseher zu
sitzen lieber die Walkingst6cke rausholen sollte.
Grundsitzlich fillt es einem gemeinsam mit Gleich-
gesinnten leichter, sich von ungesunden Gewohnhei-
ten zu verabschieden.

Egal, ob es um das Abnehmen, die Fitness oder die
Raucherentwéhnung geht: Setzen Sie sich kleine Zie-
le auf dem langen Weg zum Gipfel und belohnen Sie
sich fiir das bereits Erreichte. Das stirkt die Motiva-
tion und hilft Selbstzweifel leichter zu besinftigen.
Versuchen Sie feste Termine und Rituale in den
Wochenplan aufzunehmen, denn was wie das Zihne-
putzen im Kopf als Regel gespeichert ist, bringt den
Schweinehund schneller zum Schweigen.

Es gibt noch keine Wunderpille gegen Ubergewicht
oder gegen den Wunsch nach der nichsten Zigarette.
Aber manches Mittel erleichtert die drgsten Durst-
strecken. Vom Nikotinpflaster oder -kaugummi bis
zur Kriuterzigarette und homdopathischen Raucher-
entwShnung gibt es viele wirkungsvolle Moéglichkei-
ten auf dem Weg zum Nichtraucher.

Gleiches gilt fiir das Abnehmen. Dass Didten nur
voriibergehend helfen und nur eine grundsitzliche
Ernihrungsumstellung zum Wunschgewicht fiihrt,
hat sich wohl rumgesprochen. Trotzdem hat sich der
Korper an viele ungesunde Rituale gewohnt. Hier
helfen professionelle Erndhrungsberater mit gesun-
den und leckeren Alternativen.

Auch wir unterstiitzen Sie gern durch Tipps und
Adressen und beraten Sie bei der Auswahl der fiir Sie
passenden Produkte - im neuen Jahr wie gewohnt bis
20 Uhr und samstags bis 16 Uhr. Wir wiinschen Th-
nen ein gesundes und gliickliches 2009.“

Ihr Jochen Vetter
und das Team der Biren-Apotheke

P. S.: Haben auch Sie eine Frage? Dann schauen Sie
einfach in der Biren Apotheke vorbei (Heinlenstr. 14),
schicken Sie eine Mail an fragen@pillenbringer.de
oder rufen Sie an unter Telefon (07071) 763 888.



