2um Vorbeugen
Durcloges cstao mit
Visaminan und
Slicium, 60 Tobatten,
ap co. 16 Euro
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KNOCHEN-CHECK
Dr. Harry Tichebiner,
Gynikeloge und Leiter des
Menopause-Zentrum-
Ménchen, dber Osteaporase

Wits raten Sie Frawen?

Ab 50 sollte man die Knochen-
dichte messen lassen. Mir der
Menopause (und dem sinken-
den Ostrogenspiegel) nimmt
der Knochenabhau deutlich
2, dann steige das Risiko fir
Oszeoporose.

Lasst vich das aufbalten?

Bei ciner Hormonersatztherapic
. bleibe das Gleichgewicht zwi-
Junger als ngaCht' schen chhcmhg-c:nd -aufbhau

Wit fiiklens uns hoste iBnpger als die Generationen vor uns. Das besitipt cine relativ szabil, sofern der Vita-
neue Scudie der Hu:nbolder.’mmi:u zu Berlin. Die Psychdo:gcn befragren mip,.l).spigggl hach genug ist.
Gher 24 Jahire fiag 15000 Teslnchaner ab 40 2 threm Akensemplinden und Unid obne Hormeone?

stellten fest: je dlter die Probanden, desto gréder die Differenz zwischen ihrem Dann unboding v auch den Vira-

biclogischen und gefilhlten Aker. Die Forscher vermunen, das Jinnere Ani- . . 2
Agine® I3 i i . ) . min-D-Spiegel messen lassen.
Aging” lage unter anderem an der potiopenen l.xbcnu:wam.ug und geistigen

Fitness. So wiirden die klassische Alrersgrenze und das Mindset verschoben: l“_ o ni.cdrig. kanr} dcr Arat
Wenn kitepeslich usd geistip noch alles drin &, warum sich daan alt fiklen? mix Vitamin 1D und Calcium
gegenstevern, Dadurch wird

keine Knochensubstanz aufge-
baut, aber der Zustand echalken,
Welche Rolle spielt Erndbrung?
Calciumreiche Nahrung

(z. B. Milchprodukte, Bohnen,
Spinar) hilft ehenso wie Mine-
ralwasser mit 500 bis 60D Mil-
ligramm Calcium pro Flasche,
Eine bis zwed decken den Tages-
bedarf einer gesunden Frau.

NEUE FLUGBEGLEITER
Diesa (waschbaren!) Manscheatten fur die Waden
lincern Schmezen, Verspannungen und regen
die Durchbiutung an - ided beim Sport und aut
Relsen. Wahrend Kompressionsstrompfe die
Venentdrigkelt durch Bruck untershatzen, sorgt hier
2usat2lich ein Akku fir Viteationen und Infrarot-

Treppensteigen, Laufen oder
warme. Das verstdrkt den tffext. Recovery Pulse Wandern isz eine nariirliche
Calt”, pro Manschette 150 Euro. Von Therabody. Prophylaxe.
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