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Uberholen auf LandstraBen:
Wann das Risiko zu grof3 ist

Egal, ob es am Wochenende in ein Naherholungsgebiet geht oder nach
Feierabend zum Joggen auf den Lieblingswaldpfad — viele Wege dorthin
fihren Uber LandstraBen — und da ist vor allem Uberholen riskant.

ie Sonne blinzelt durch die
DAIIeebéume und roman-
tisch schlangelt sich die
StraBe durch die Landschaft und
hinter der Kurve....lauertder Tod.
Klingt drastisch, ist aber viel zu
oft so. Langsame Fahrzeuge, un-
Ubersichtliche Kurven, Gegen-
verkehr und Uberholmandver -
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LandstraBen kénnen schnell le-
bensgefahrlich werden. Eine der
haufigsten Unfallursachen ist fal-
sches Uberholen, so der ADAC
Hessen-Thuringen. Denn viele
unterschatzen die daflr nétige
Zeit und auch die dafiir nétige
Strecke:

B So braucht man den Angaben zu-
folge zum Uberholen von Treckern
oder Lastwagen haufig eine Stre-
cke von mehreren hundert Metern
Lange.

B Kommt dann aber pldtzlich ein
anderes Fahrzeug aus der Gegen-
richtung, kann es schnell brandge-
fahrlich werden.

m Wer (berholt hat dann nur ein
kurzes Zeitfenster, um passend zu
reagieren. Je schneller der
Gegenverkehr fahrt, desto héher

das Risiko, so der Autoclub. Ein
Beispiel: Ein Auto fahrtmit 100 km/
h hinter einem 12 Meter langen
Lkw, der mit 80 km/h unterwegs
ist. Will der Autofahrer iberholen,
haterlediglich einen Tempounter-
schied von nur 20 km/h. Bei einem
Sicherheitsabstand von jeweils
50 Metern vor und nach dem Lkw
braucht man rund 600 Meter freie
Strecke auf der Gegenfahrbahn.

So liberholt man sicherer -
und im Zweifel gar nicht

B So schnell wie mdglich: Wer
Uberholt, sollte wesentlich schnel-
ler sein als der zu Uberholende. Je
schneller dieser fahrt, desto
schwieriger das Unterfangen und
riskanter. Und die Hochstge-
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schwindigkeit muss man dabei ja
auch einhalten.

m Uberblick behalten: Vor dem
Ausscheren sollte gepriift werden,
obauchvonhintenallesfreiistoder
etwa ein Fahrzeug einen bereits
selbst tiberholen will.

B Blinker setzen: Vor dem Aus-
scheren und vor dem Wiederein-
scheren muss man blinken, um auf
den Vorgang hinzuweisen.

B Auf Gefahren achten: Bei Ein-
mindungen und Kreuzungen auf-
passen —andere Verkehrsteilneh-
mer rechnen nicht immer mit
Uberholenden auf der Gegenfahr-
bahn.

B Abstand halten: Wer auBerorts
Radfahrer und FuBgénger lberho-
len will, muss generell zwei Meter
Mindestabstand halten.
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Risiko LandstraBe: Um einen Trecker oder einen Lkw zu liberholen, braucht man eine Strecke von mehreren
Hundert Metern Lange. Und mit Gegenverkehr wird es noch gefahrlicher.

m Uberholverbote bemerken: Nicht
immer werden diese auf Landstra-
Ben explizit mit Schildern angezeigt
und aufgehoben. Auch an ganz ge-
fahrlichen Abschnitten, etwa kurvi-
gen Strecken oder direkt vor Kup-
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pen stiinden haufig keine solchen
Verkehrszeichen. Das erklare sich
aus der eindeutigen Gefahrenlage,
notiert der Club: ,Die Strecke kann
nicht Uberblickt werden - daher
darf hier nicht Uberholt werden.”
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Das Fazit des Clubs: Lieber ver-
zichten. Im Zweifel besser immer
weiter hinterherfahren, der Zeit-
verlust sei meist minimal. Wer unsi-
cher ist, sollte aufs Uberholen ver-
zichten. dpa
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Coenzym Q10 — die Erganzung
zu Cholesterinsenkern

Cholesterinsenkende  Me-
dikamente (Statine) kénnen
Midigkeit, Erschépfung
oder muskuldare Probleme
verursachen. Was kann man
dagegen tun?

Knapp die Hélfte der Erwach-
senen in Deutschland hat zu
hohe Cholesterinwerte. Fast
acht Millionen werden deshalb
medikamentds behandelt -
meist mit sogenannten ,Stati-
nen“. Diese sorgen dafir, dass
der Korper weniger Cholesterin
produziert, wodurch sich we-
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niger gesundheitsschéadliche
Ablagerungen in den GeféBen
bilden und das Risiko fur Herz-
infarkt und Schlaganfall sinkt.

Leider kénnen die wichtigen
Cholesterinsenker auch un-
erwlnschte  Begleiterschei-
nungen haben: So treten nicht
selten frihzeitige Erschopfung,
anhaltende  Energielosigkeit
oder auch muskuldre Proble-
me auf. Mitunter problematisch
ist, dass diese Begleiterschei-
nungen bei vielen Patienten
erst einige Zeit nach Beginn

der Statineinnahme auftreten.
Aus diesem Grund erkennen
viele Betroffene nicht sofort
den Zusammenhang mit ihrer
cholesterinsenkenden Thera-
pie. Doch wie kommt es dazu?

STATINE HEMMEN
COENZYM-Q10-BILDUNG

Statine hemmen nicht nur die
Entstehung von Cholesterin,
sondern auch die Produktion
von Coenzym Q10. Dieser le-
benswichtige Stoff ist im Ge-
gensatz zum Uberschussigen

Cholesterin jedoch von zentra-
ler Bedeutung in unserem Kor-
per. Er wird von jeder einzelnen
Zelle zur Energiegewinnung
bendtigt — besonders in Herz,
Gehirn und Muskulatur. Liegt
ein Coenzym-Q10-Mangel vor,
kommt es entsprechend oft zu
den genannten Beschwerden.

DIE SPEICHER
WIEDER AUFFULLEN

Grundsétzlich gilt:  Jegliche
Begleiterscheinung soll unbe-
dingt mit dem Arzt abgeklart

werden, denn ein eigenmach-
tiges Absetzen der Medika-
mente ist in keinem Fall an-
zuraten. Jedoch kann die
Vertraglichkeit von Statinen
oft deutlich verbessert wer-
den, indem der zu niedrige
Coenyzm-Q10-Spiegel wieder
aufgefullt wird. Immer mehr
Mediziner empfehlen daher,
ergénzend zur Statintherapie
zusétzlich Coenzym Q10 ein-
zunehmen. Hierflr eignen sich
hochdosierte Nahrungsergén-
zungsmittel aus der Apotheke
wie die Coenzym Q10 Kapseln
von Dr. B6hm®.

PRODUKTE RICHTIG
VERGLEICHEN

Auch bei Coenzym-Q10-Pra-
paraten lohnt sich ein genau-
er Vergleich. Denn nicht jedes
Produkt liefert den gleichen
positiven Effekt. Die folgenden
Punkte helfen bei der Auswahl:

e Ubichinon

statt Ubichinol:
CoenzymQ10gibtesinzwei
Formen: Ubichinon und

Ubichinol. Fur die Energie-
produktion von Herz und
Muskeln spricht die Stu-
dienlage klar fur Ubichinon.
Wer bei der Statin-Therapie
oder im Alter seine Energie
gezielt unterstltzen mdch-
te, setzt daher auf die Kli-
nisch bewéhrte Form: Ubi-
chinon.

Dosierung:

Empfohlen wird eine Tages-
dosis von 100 mg Coenzym
Q10 (Ubichinon).

Bioverfiigbarkeit:

Nur in Ol geldstes Coenzym
Q10 kann der Korper effizi-
ent verwerten — am besten
als Weichkapsel.

Mag. Dirk Meier Nihrstoffexperte

LWarum wird
Coenzym Q10 im
Korper oft schlecht
aufgenommen?“
Coenzym Q10 als Pulver ist

fettloslich und wird daher im
Darm kaum aufgenommen.

FRAGE an den Experten

Wird es in ungeeigneter Form
eingenommen, kann ein gro-
Ber Teil ungenutzt bleiben.
Entscheidend ist daher, dass
Coenzym Qio in geloster
Form vorliegt. Wird es z.B. in
01 gelost, kann der Kérper es
deutlich besser aufnehmen
- dhnlich wie fettlosliche Vi-
tamine. So entsteht eine gute
Bioverfiigbarkeit, um den
Korper bei der Energiever-
sorgung von Herz und Mus-
kulatur zu unterstiitzen.

100 mg Kapseln - nur 1x taglich

20 Kapseln | Nahrungserganzungsmittel

Coenzym Q10

« Verringerung von Midigkeit {Vitamin B12)
+ Flr eine normale Herzfunktion (Thiamin)*

Dr. BOhm® Coenzym Q10

@ Nur 1x taglich
- 100 mg Ubichinon

@ Verringert Mudigkeit
(Vitamin B12)

@ Sehr gute BioverflUgbarkeit
- in Ol geldst

Nahrungserganzungsmittel

Falls nicht vorratig, bestellt Inre Apotheke
Dr. Bhm® Coenzym Q10 gerne fur Sie unter:
PZN: 20398051 (30 Stk) UVP: 1990 €



