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Gute Vorsitze fiir 2024

Die Weihnachtsfeiertage liegen
hinter uns. Die Zeit zwischen den
Jahren ist eine Zeit, in der man das
Vergangene Revue passieren lafit
und natiirlich auch in die Zukunft
blickt. Was wird das Neue Jahr brin-
gen? Was will ich selbst in Zukunft
andern? Fast jeder von uns hat gu-
te Vorsitze fiir das kommende Jahr.
Leider sind die meist schon in den
ersten Januartagen vergessen.

Damit es nicht bei den guten Vor-
sdtzen bleibt, ist es wichtig, sich nur
ein Ziel zu setzen, das auch erreich-
bar ist und das kénnen schon klei-
ne Dinge sein: vielleicht das Ziel,
sich mehr Zeit fiir sich selbst zu
gonnen, wieder mal ein gutes Buch
zu lesen, einem kreativen Hobby
nachzugehen, sich nach einem hek-
tischen Alltag ein duftendes Bad zu
génnen, um Koérper und Seele zu
entspannen.

Viele wollen mehr fiir ihre Ge-
sundheit tun: abnehmen, Sport
treiben. Auch hier reichen kleine
Schritte. Es muf} nicht gleich die
Nulldiit sein, es reicht, sich als klei-
nes leicht umsetzbares Ziel vorzu-
nehmen, statt dem Schokoladen-
riegel zwischendurch lieber ein
Stiick Obst oder Gemiise zu na-
schen. Das spart nicht nur Kalori-
en, sondern versorgt uns auch mit
wichtigen Vitaminen, Mineralien
und Ballaststoffen. Fiir mehr Bewe-
gung kann man auch ganz einfach
im Alltag sorgen: statt Aufzug ganz
bewufdt die Treppe nutzen, einen
kleinen Einkauf zu Fuf} erledigen...
Wer sich solche kleinen Dinge vor-
nimmt, wird bestimmt erfolgreich
sein und wer sich dann noch aufraf-
fen kann, 1 -2 x pro Woche einer
sportlichen Betitigung nachzuge-
hen, der hat sein Ziel sogar iiber-
troffen und darf stolz auf sich sein!

Viele haben fiirs neue Jahr auch
das Ziel, endlich mit dem Rauchen
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aufzuhoren. Gewif§ eine grofie He-
rausforderung. Bereiten Sie den Tag
des Rauchstopps sorgfiltig vor. Es
ist hilfreich, alle Rauchutensilien
wie Feuerzeug und Aschenbecher
nicht nur wegzurdumen sondern
ganz zu vernichten. Wichtig ist
auch die Unterstiitzung durch Fa-
milie und Freunde und die Bitte
,bringt mich nicht in Versuchung®.
Selbst wer eisernen Willen auf-
bringt, wird es oft schwer haben,
denn der Korper hat sich an die
kontinuierliche Nikotinzufuhr ge-
woéhnt. Um die unangenehmen
Entzugssymptome zu lindern, gibt
es in der Apotheke Nikotinkau-
gummis und -Pflaster, die wirksam
den Rauchverzicht unterstiitzen.
Gonnen Sie sich fiir jede iiberstan-
dene Verfiihrungssituation selbst
ein kleines Geschenk, vielleicht ei-
nen Besuch in der Sauna oder einen
Kinoabend.Wenn Sie es geschafft
haben, ist die grofite Belohnung ein
Plus fiir [hre Gesundheit!

Was auch immer Sie sich fiirs
Neue Jahr vornehmen, wir wiin-
schen Ihnen viel Erfolg!

Thr Apotheker
Dr. Lutz Engelmann



