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Pillen richtig entsorgen

D ass verfallende Medikamente 
nicht in die Toilette geworfen 

werden sollten, weiß der geübte 
deutsche Mülltrenner. Aber wo-
hin damit? Der sicherste Weg ist 
und bleibt die Entsorgung über 
die Apotheken. Aufgrund einer 
EU-Verordnung aus dem Jahr 
2009 sind die zwar nicht mehr 
verpflichtet, Medikamente anzu-
nehmen, die Stadtreinigung stellt 
ihnen in vielen Städten jedoch 
die sogenannte Medi-Tonne zur 
Verfügung. Sie ist abschließbar, 
darf auch Hausmüll enthalten und 
der Inhalt wird wie bei der grau-
en Tonne komplett verbrannt.

Wohin nur mit alten oder abgelaufenen Präparaten? So beseitigen Sie Ihre  
Medikamente richtig Kluges Köpfchen 

Der „Personal Coach“ fürs 
Badezimmer: Diese Zahn-
bürste leitet den Benutzer 
zur richtigen Handhabung 
an und weist ihn auch aktiv 
auf Fehler in der Anwen-
dung hin. Wird beispiels-
weise mit zu viel Druck ge-
putzt, stoppt sie automatisch.  
Oral-B Triumph 5000, um 
199,99 Euro

Hilfe bei Haarausfall
Jeden Tag verlie-
ren wir etwa bis 
zu 100 Haare. 
Entstehen  jedoch 
irgendwann kah-
le Stellen, leidet 
man unter Haar-
ausfall. Beson-
ders Frauen sind 
davon oft in den 
Wechseljahren 
betroffen. Dieses 
neue Shampoo 
mit vitalisieren-

den Inhaltsstoffen bekämpft 
und schützt vor Haarausfall. 
1413 Shampoo, 18,45 Euro, 
elementsmedical.de

Menschen, die unter Arth-
rose leiden, kennen das: 
Wenn Knie oder Hüfte 

bei jeder Bewegung schmerzen, 
mag man sich kaum noch rühren.
Den Teufelskreis durchbrechen 
Auch bei Schmerzen sollte man 
aktiv bleiben. Denn wer sich 
schont, wird zusehends steifer. 
Bewegung fordert die Gelenke, 
verzögert den Krankheitsverlauf 
und wirkt schmerzlindernd. 
Aquagymnastik Der sanfte Sport 
ist eine behutsame Trainings-Me-
thode für die Gelenke. Der Kör-
per bewegt sich leicht im war-
men, schwerelosen Raum, Kno-
chenaufbau und Stoffwechsel 
werden angeregt und Schmer-
zen treten in den Hintergrund. 
Aquafitness Aerobic oder Radeln 
bieten ein effektives Training im 
Wasser: Denn um gegen den 
Wasserwiderstand anzukämp-

fen, müssen die Sporttreibenden 
viel Kraft aufwenden. Dabei ver-
braucht man jede Menge Kalo-
rien – ein Vorgang, der durch 
den Kältereiz des Wassers noch 
gesteigert wird. In fast allen 
Schwimm- und Thermalbädern 
finden inzwischen qualifizierte 
Aquafitness-Kurse statt. 
Das Plus bei bestehenden  
Gelenkbeschwerden
Neben ausreichend Bewegung 
ist auch eine vitalstoffreiche Er-
nährung – bestehend aus 
Obst und Gemüse sowie 
Omega - 3 - r e i c h em 
Fisch – wichtig für die 
Gelenke. Für Betrof-
fene, die noch mehr 
für sich tun wollen, 
empfiehlt sich Hage-
buttenpulver (z. B. Li-
tozin) aus der Apothe-
ke. Das aus Dänemark 

stammende Naturprodukt ist 
reich an bioaktiven Substanzen, 
die einen positiven Effekt auf die 
Gelenkfunktion haben. Bei re-
gelmäßigem Verzehr gehen wis-
senschaftlichen Studien zufolge 
Gelenkbeschwerden deutlich zu-
rück. Die Beweglichkeit der an-
gegriffenen Gelenke kann ge-
steigert und eine etwaige medi-
kamentöse Behandlung sinnvoll 
unterstützt werden. Im Allgemei-
nen spüren Betroffene diese Er-

leichterung nach circa sechs 
Wochen. Den Gelenken 

zuliebe ist es ratsam, 
Hagebut tenpulver 
dauerhaft einzuneh-
men – als Kapsel 
oder als praktisches 
Trinkgranulat.

Alte Pillen über die Medi-
Tonne vernichten lassen

Das tut Ihren 
Gelenken gut
Aktiv gegen Bewegungsschmerz – mit sanftem 
Training im Wasser und der Kraft der Hagebutte: 
Diese Heilpflanze bekämpft Entzündungen

Hagebutte hat positive 
Effekte auf die Gelenke

Schluss mit Diäten! 
Spannend und unterhaltsam 
räumt der Ernährungswissen-
schaftler Uwe Knop mit vielen 
unsinnigen 
V e r b o t e n 
und Emp-
f e h l u n g e n 
rund um das 
Thema Essen 
auf. Mehr 
als 300 Stu-
dien hat der 
Autor ana-
lysiert. Sein 
E r g e b n i s :  
Nur der eigene Körper weiß, 
wie viel und welche Nah-
rung für ihn am besten ist.  
Books on Demand, 18,20 Euro 
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