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Bestens beraten rund um Ihre Gesundheit

Das Angebot ist erhältlich in folgenden Coda-Apotheken:

– Anzeige –

&

Gute Vorsätze für 2024:Mehr Schritte
fördern die Herzgesundheit älterer Menschen

Wenn man sich Ziele setzt, soll-
ten sie auch erreichbar sein, da-
mit das Vorhaben nicht von vorn-
herein zum Scheitern verurteilt
ist. Hier helfen Studienergebnis-
se, die zeigen, dass es nicht un-
bedingt die häufig propagierten
10.000 Schritte pro Tag sein müs-
sen. Auch schon mit 6.000 lässt
sich eine Menge erreichen.

Erwachsene ab 60 Jahren, die zwi-
schen 6.000 und 9.000 Schritten
pro Tag gingen, hatten verglichen
mit denen, die nur 2.000 Schritte
täglich schafften, in den folgenden
sechs Jahren ein um 40 bis 50 Pro-
zent geringeres Risiko für schwer-
wiegende Herz-Kreislauf-Prob-
leme wie einen Herzinfarkt oder
Schlaganfall.

Prof. Amanda Paluch von der Uni-
versität Massachusetts, die die
Studie mit ihrem Team in der Zeit-
schrift „Circulation“ veröffentlicht
hatte, sagte: „Je mehr Schritte pro
Tag gezählt wurden, desto gerin-

ger war das Risiko. Die Menschen,
die am wenigsten aktiv sind, ha-
ben am meisten zu gewinnen:
Für diejenigen, die bei 2.000 oder
3.000 Schritten pro Tag sind, kann
ein bisschen mehr für die Herzge-
sundheit viel bringen. Wenn Sie
bei 6.000 Schritten sind, bedeu-
tet eine Steigerung auf 7.000 und
dann 8.000 eine kleine, schrittwei-
se Verbesserung.“

Schon vor einigen Monaten hat-
te das Team die häufig propagier-
ten 10.000 Schritte pro Tag, die auf
unwissenschaftlichen Behaup-
tungen basieren, hinterfragt. Eine
Analyse der Daten von fast 50.000
Menschen aus vier Kontinenten
ergab, dass die Sterblichkeit älte-
rer Erwachsener bereits bei 6.000
bis 8.000 Schritten deutlich ge-
ringer war. Die neuen Ergebnis-
se spiegeln wider, dass dieses Op-
timum in etwa
auch für Herz-
Kreislauf-Erkran-
kungen gilt.

– Anzeige –

Wala® Aconit Schmerzöl

Ölige Einreibung. Anwendungsgebiete gemäß der
anthroposophischen Menschen- und Naturerkenntnis.
Dazu gehören: Anregung des Wärmeorganismus und
Integration von Stoffwechselprozessen bei schmerz-
haften entzündlichen Erkrankungen, die vom Nerven-
Sinnes-System ausgehen, z. B. Nervenschmerzen,
Nervenentzündungen, Gürtelrose, rheumatische
Gelenkerkrankungen. Warnhinweis: Enthält Erdnussöl.
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-
beilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

Bitte beachten Sie auch die aktuellen Angebote
in Ihrer Coda-Apotheke, zu finden unter
www.coda-apotheken.de.
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AKTION VERLÄNGERT BIS 31.01.24

ESCHWEILER Es darf ge-
tanzt werden. „Marieche
danzmitmir“ hat das Karne-
valskomitee der Stadt Esch-

weiler über die nun laufende
Session geschrieben. Bei
Prinz Kevin I. (Schleip), am
vergangenen Wochenende

feierlich proklamiert, rennt
das Komitee damit quasi
Ballsaal-Türen ein. Seine
Tollität war nämlich ehedem
Tanzoffizier bei seiner Lusti-
gen Reserve. Prinz und sein
Zeremonienmeister Chris-
toph (Schmidt) haben das
Thema auch musikalisch
umgesetzt, zusammen mit
„De Kröetsch“: „Danze“
heißt das erste von zwei Ses-
sionsliedern.

In der Festhalle Dürwiß
gab es viel zu tanzen. Nicht
nur auf der Bühne, auf der
die Tanzgruppe des Komi-
tees, die KG Löwengarde
und die United Dancers der
Prinzengesellschaft die Bei-
ne schmissen. Auch unten

im Saal, auf Stühlen und in
den Reihen wurde sich
reichlich bewegt und ge-
schunkelt. Die Stimmung im
närrischen Proklamation-
sauditorium war von Beginn
an beste Laune ...

Inzwischen sind Prinz
und Zeremonienmeister
schon fleißig an der Inde un-
terwegs. Es gilt Gas zu geben
- die Session ist kurz und
schon am 8. Februar startet
mit Weiberfastnacht der
Straßenkarneval. Jetzt geht
es also „Met Blauleet dörch
de Stadt“. DasMotto ist beru-
flichbegründet - derPrinz ist
bei der Polizei, sein Zermbei
der Feuerwehr. Und so kam
es dann auch zum Überra-
schungsgast Oliver „Olli“
Schmidt , während Corona
als „Singender Polizist“ be-
kannt geworden. Schmitt
riss das Publikum von den
Stühlen ....

Nachdem Komitee-Vize
René Costantini den Prinzen
mit den Insignien seinernär-
rischenMacht dekoriert hat-
te, nahm die Proklamation
mit dem Trompeterkorps
der KG Eefelkank Fahrt auf.
Für besteUnterhaltung sorg-
ten außerdem die Jugend-
trompeter Eschweiler, Hof-
närrin (Premiere!) Sandra
Göbbels, Labbes on Drickes
und die HSO Band.

Tatütata! Prinz und Zerm in Amt und
Stimmungsvolle Proklamation in der Festhalle Dürwiß. Jetzt geht‘s mit Blaulicht durch die Stadt ...

Prinz Kevin I. und Zeremonienmeister Christoph feierten eine stimmungsvolle Proklamati-
on. WOLFGANG WYNANDS

Überraschungsgast: Oliver Schmitt riss das Publikum von
den Stühlen. FOTO: WOLFGANG WYNANDS

Labbes on Drickes bei der Diskussion um ein Glas Gurken.
FOTO: WOLFGANG WYNANDS

Das Trompetercorps der KG Eefelkank brachte die Feier auf Touren. WOLFGANG WYNANDS

Auch die United Dancers der Prinzengesellschaft Lustige
Reserve heizten dem Publikum ein. WOLFGANG WYNANDS


