ie richtige Anpassung
ist fiir den menschli-
chen Korper das A
und O. Doch indern sich be-
stimmte duflere Bedingun-
gen, etwa das Wetter oder die
Belastung durch zu langes
Stehen oder schnelle Bewe-
gungen, kommt ein untrai-

Krei

nierter Organismus hiufig
nicht mit der Selbstregulie-
rung hinterher. Das Resultat
sind oftmals Schwindelanfil-
le, Midigkeit und ein Gefiihl
von Abgeschlagenheit. Doch
es gibt einige hilfreiche Tipps
und Tricks, mit denen man

dem Absacken des Blutzu-

Vlolette —.
i Blutdrucksenker

Blaue Kartoffeln, auch als franzésische

ckerspiegels vorbeugen kann.
Und sollte es doch zu einem
Kreislaufproblem  kommen,
helfen einige Hausmittel wei-
ter.

Die Verinderung der Wetter-
lage ist die wohl hdufigste Ur-
sache fir Kreislaufprobleme.
Dem wirken z.B. tigliche
Wechselduschen oder wo-
chentliche Saunabesuche ent-
gegen. Auch eine ausreichende
Flissigkeitszufuhr  muss ~ si-
chergestellt werden. Im Opti-

Eine Biirstenmassage
regt das Herz-Kreislauf-
System an.

wie Joggen oder Radfahren.
Bewihrt hat sich zudem die
Biirstenmassage. Dabei wird
der Korper gleichmiflig und
sanft von den Fiiflen aus in
Richtung des Herzens mit ei-
ner weichen Biirste massiert.
Die Reibung setzt dabei Subs-
tanzen frei, welche das
Herz-Kreislauf-System  anre-
gen. Auflerdem fordert die
Prozedur die Durchblutung
der Haut. Wer berufsbedingt

zur Ruhe, sondern erleichtert
dem Blut auch den Zustrom
zum Herzen. Anschlieflend
gibt es mehrere Sofortmafi-
nahmen, die ergriffen werden
konnen — etwa das Trinken
eines halben Liters Wasser in-
nerhalb von zehn Minuten.
Auch pflanzliche Mittel sind
hilfreich: Reichert man ein
Stiick  Wiirfelzucker — mit
Weifddorn oder Menthol an
und isst dieses, zeigt sich in der
Regel eine schnelle Besserung
des Zustands. Ein seitlich an

den Hals gelegter kalter
Waschlappen ldsst die
Gefifle enger werden
und regt so ebenfalls
den Kreislauf an.

Das richtige Trai-
ning kann den Kreis-
lauf zwar stirken, an-
dere Aspekte konnen
dem allerdings entge-
genwirken. Beispielsweise
solle man allzu {ppige
Mahlzeiten und fettiges Essen
vom Speiseplan streichen so-
wie auf schidigende Genuss-
mittel wie Alkohol oder Niko-
tin dauerhaft verzichten. Mit
einer gesunden und vielseiti-
gen Ernihrung, viel Obst
sowie Gemiise verliert man
nicht nur das ein oder ande-
re Kilo, sondern wappnet
sich auch gegen die
nichste Schwindel-
attacke. Und die
kommt im Winter
ganz bestimmt.

|
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GESUNDHEIT
Gesunde Nuss

Bessere Cholesterinwerte
durch eine Portion Walniisse

etzt man pro

Tag 43 Gramm
Walniisse auf den
Speiseplan, ver-
bessert man damit
den eigenen Fett-
stoffwechsel und
senkt einen zu ho-
hen  Cholesterin-
spiegel - und zwar
unabhangig davon,
was sonst noch so
auf dem Teller lan-
det. Das geht zumindest aus
einer aktuellen Studie der
Ludwig-Maximilians-Univer-
sitdt Midnchen hervor, die
nun nachwies, dass bereits
der bloBe Verzehr von Nis-
sen positive Auswirkungen
auf den menschlichen Kor-
per hat und die Wirkung
,schlechter” Lebensmittel

Fiir einen positiven Effekt
sollten Walniisse taglich
* verzehrt werden.

damit aushebelt. Um bis zu
7 % konnen schlechte Cho-
lesterinwerte auf diese Wei-
se aufpoliert werden. Na-
tdrlich ist das Ergebnis den-
noch kein Freifahrtschein
flr eine ungesunde Ernah-
rungsweise - aber eine klei-
ne Nascherei darf man sich
ab und an auch mal génnen.

Triffelkartoffeln bekannt, senken bei
regelmaBigem Verzehr den Blutdruck.
Das fanden Forscher der Universitat
Scranton in den USA heraus. Verant-
wortlich daflir sind nach Meinung
der Experten die sekundaren
Pflanzenstoffe der Knolle, die ihr

den violetten Farbton verleihen.
Wenn die Triffelkartoffel regelmaBig
auf dem heimischen Speiseplan
landet, kann man dadurch sogar
seinen evtl. zu hohen Blutdruck um

malfall trinkt man so viel,
dass ein Durstgefiihl erst gar
nicht aufkommt — denn
Durst bedeutet Fliissigkeits-
mangel und ist bereits ein
Alarmsignal. Wer regelmifig
Sport treibt, konditioniert sei-
nen Korper ebenfalls richtig.
Empfehlenswert sind
Ausdauersportarten

viel sitzt, greift zu Kompressi-
onsstritmpfen mit einem dhn-
lichen Ziel: Sie verhindern ei-
nen Blutstau in den Beinen.

‘Wer sich unwohl fiihlt und ein
Kreislaufproblem  vermutet,
sollte sich hinlegen — dadurch
kommt der Kérper nicht nur
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bis zu 4% senken.

Fitness-Studio oder Radeln

4 Kilos verlieren durch
Ausdauertraining

nimmt im Schnitt 4,5 Kilo-
gramm ab.

b intensives Kraft-

training im Fitness-
studio oder tagliches
Fahrradfahren  zur
Arbeit - wie so oft
fUhren viele Wege
zur Traumfigur!

% Greift man zu etwas |&ssi-
geren Ausdauersportarten
wie Joggen, Schwimmen
oder Nordic Walking, bringt
man knapp 2,6 Kilogramm

% Wer inner- weniger auf die Waage -

halb eines wenn man denn taglich
halben Jah- rund 55 Minuten seiner Zeit
res 35 Minu- investiert.
ten intensi-
ves Gerate- % Bei einem Arbeitsweg
training am von rund sieben Kilometern,
Tag betreibt, die taglich geradelt werden,
. ohne sonsti- purzeln die Pfunde beinahe
ge Verande- so stark wie bei einem in-
rungen in tensiven Training im Fit-
seinem Ta- nessstudio: Hier winkt ein
~ gesablauf vor- durchschnittlicher Fettver-
zunehmen, |lust von etwa 4,2 Kilos!
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