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Wetter

er April macht, was er
D will. Und genau das
kann hochempfindli-

chen Menschen zum Ver-
hingnis werden — denn die
unbestindige Wetterlage,
wihrend der sich Sonnen-
schein und Temperaturein-
briiche abwechselnd die Klin-
ke in die Hand geben,
verkraftet nicht jeder. Die Fol-
gen reichen von permanenter

Baldrian- und Johannes-
krautbader helfen gegen
Kopfschmerzen.
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Midigkeit tiber Kopfschmer-

zen bis hin zu Depressionen.

Anpassungsfihig
bleiben

Mal ist es angenechm warm,
am nichsten Tag sacken die
Grade noch einmal in winter-
liche Kellerbereiche unter dem
Gefrierpunkt. Damit hat der
menschliche Kérper zu kimp-
fen, denn er versucht, sich
stets den Gegebenheiten anzu-
passen. Im Normalfall duflert
sich das durch Schwitzen oder
Frieren. Irgendwann kommt
er mit diesem Ausgleich
allerdings nicht mehr
hinterher —  kein
Wunder, denn wih-
rend der Mensch
vor  Hunderten
von Jahren auch
bei schlechtem
Wetter vor die
Tiir musste, um
seinen Lebensun-

=

hlige, aut

terhalt zu sichern, bewegt er
sich heute vermehrt zwischen
dem angenehm temperier-
ten Wohnzimmer, seinem
klimatisierten Auto und
dem Biiro. Er hat seine An-
passungsgabe eingebiifit.

Wer wetterfiihlig ist, reagiert
im StraBenverkehr rund eine
halbe Sekunde langsamer.

Kopf- und
Gelenkschmerzen

Wetterfiihligkeit nennt sich
diese besondere Art des Lei-
dens, von der laut Umfragen
jeder zweite Bundesbiirger be-

| sich nicht U
nen wie eS
3 sondern @

Gefuh\s\age

repasst!

troffen ist — Frauen sowie il-
tere Menschen jenseits der
60er-Jahre etwas hiufiger
als Minner und Jiingere. Ty-
pische Symptome sind neben
Kopf- und Gelenkschmerzen
auch Miudigkeit, Schwindel
sowie generelle Schlafstorun-
gen. Depressionen sind da-
bei ebenfalls keine Seltenheit.

Den Korper trainieren
Doch der Wetterfiihligkeit

kann man entgegenwirken —
im besten Fall durch ein soge-
nanntes Abhirtungstraining,
Was wir in den vergangenen
Jahren verloren haben, miissen
wir uns wieder aneignen. Das
heifSt: auch mal bei Regen spa-
zieren gehen. Sollte der April
im nichsten Moment wieder
mit Sonnenschein aufwarten,
empfiehlt sich der ,Zwiebel-
look“ Man zieht mehrere
Schichten Kleidung an, die

man nach Belieben ablegen
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kann. Doch auch zu Hau-
se kann man sich abhir-
ten — etwa mit regelmifi-

gen Wechselduschen.
Obst und Sport

Nicht minder wichtig ist die
richtige Ernihrung. Uberge-
wicht fordert Wetterbeschwer-
den dabei besonders — ein viel-
seitiger, Obst- und Gemiise-
basierter Speiseplan ist der ers-
te Schritt in die richtige Rich-
tung. Auf Genussmittel wie
Alkohol verzichtet man besser,
da sie das vegetative Nerven-
system beeintrichtigen und so
zur  Verschlimmerung  der
Symptomatik beitragen. Zu
empfehlen sind dariiber hin-
aus Ausdauersportarten wie
Joggen, Nordic Walking,
Radfahren —
und Gar-
tenarbeit,

die ebenfalls Be-

wegung
an der
frischen

Luft fordert.
Heilende Melisse

Medikamente lindern akute
Beschwerden. Auch Natur-
heilmittel haben sich bewihrt:
Die Melisse unterstiitzt in
Form von Tee oder itheri-
schen Olen zum Finatmen das
vegetative Nervensystem und
schiitzt vor Mudigkeit sowie
Konzentrationsschwiche. Auf
lange Sicht sollte man sich die
Bequemlichkeit dennoch ab-
trainieren und der Wetterfiih-
ligkeit so trotzen. Das kann

im Urlaub hilfreich sein,

Wetterfiihligkeit duBert sich messbar
‘ in schwankenden Blutdruckwerten.
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So bekampfen Sie jede
Nebenhohlen-Entziindung

Eine Entziindung der Na-
sen-Nebenhohlen kann
zahlreiche Beschwerden
nach sich ziehen. Fir viele
davon gibt es natzliche
Hausmittel.

® Infrarotstrahlen wirken
generell entziindungshem-
mend. Deshalb empfiehlt es
sich, das Gesicht mehrmals
am Tag fur funf bis zehn Mi-
nuten hellem Infrarotlicht

wenn man sich keinen auszusetzen.
medizinisch-meteo-

rologischen ¥ Um Ohrenschmerzen zu

Faktoren bekdmpfen, stickelt man
unterord- ein bis zwei Zwiebeln. Diese
nen will.

werden erwarmt und in ein
Tuch gewickelt, das man
sich auf die Ohren legt.

% HeiBe Hiihnersuppe gilt
nicht grundlos als der Klas-
siker schlechthin bei Na-
sen-Nebenhohlen-Ent-

zUindungen. Sie
|asst gereizte
Schleimhaute
abschwellen.
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Carito' mano

Fiir Frauen mit wiederkehrenden

Harnwegsinfekten
unterstiitzend zur

Carito® mono. Wirkstoff: Orthosi-
phonblatter-Trockenextrakt.
Zusammensetzung:  Arzneil.  wirks.
Bestandt.: 1 Kps. enthilt: Orthosi-
phonblatter-Trockenextrakt 250,2 mg.
Sonst. Bestandt.: Mittelkettige Tri-
glyceride, Hartfett, Partiell-hydriertes
Sojabohnendl, Glucosesirup, Gelbes
Wachs, Hydriertes Sojabohnendl, Le-
cithin; Kapselhiille: Gelatine, Glycerol,
Sorbitoll6sung-Trockensubstanz, Eisen-
oxide (E 172), Patentblau V (E 131).

Carito” mono

Wirkstoff: Orthosiphonblatter-Trockenextrakt

Bei Harnwegsinfekten
und Reizblase

und als Monotherapie oder
Antibiotika-Einnahme

werden muss wie z. B. bei schweren
Herz- und Nierenerkrankungen; Ode-
me infolge eingeschr. Herz- oder Nie-
rentdtigkeit. Wegen fehlender Daten
Anwendung in der Schwangerschaft
und Stillzeit nicht empfohlen.
Nebenwirkungen:  Keine
Stand: 07/2014

Zu Risiken und Nebenwirkungen le-
sen Sie die Packungsbeilage und fra-
gen Sie lhren Arzt oder Apotheker.

Anwendungsgebiete: Zur Durchspii-
lung bei bakteriellen und entziindlichen
Erkrankungen der ableitenden Harnwe-
ge. Zur Durchspiilung bei NierengrieB.
Hinweis: im Urin, bei Fieber oder bei
Anhalten der Beschwerden Uiber 5 Tage
sollte ein Arzt aufgesucht werden.

Gegenanzeigen: Uberempf. gegen Or-
thosiphonblatter, Soja, Erdnuss oder
einen der sonst. Bestandt. des Arznei-
mittels; Krankheiten, bei denen auf eine
reduz. Fliissigkeitsaufnahme geachtet

bekannt.
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