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Kalte und Feiertagsstress machen den Dezember zu einem der
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denen Angst verdringt wird,
erst im neuen Jahr: Statisti-
ken besagen, dass stationire
Aufnahmen wegen psychi-
scher Belastungen sich nach
Silvester hiufen. Besser ist,
dem vorzubeugen.

Unliebsame Themen vermeidet
man beim Familienessen, um
weiteren Stress zu vermeiden.

Auch mal abschalten

Natiirlich ist es auch der orga-
nisatorische  Stress, der in
Form von Bluthochdruck zu
Buche schlagen kann. Wer
sich {iberfordert fiihlt, sollte
frithzeitig Aufgaben umvertei-
len — man muss sich nicht al-

einer Hausstauballergie leidet,  leine um den Weihnachts-
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Auf ein gesundes |/
neues Jahr |
| -",t‘ee:npfinden d&s Korpers,

was zu Leichtsinnigkeit und
Erkalturigen fuhrt.

m auch kérperlich glt

ins neue Jahr zu k:;)m-
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einigé natzliche Fipps.- A .

o % 20 Minuten an_der fri-

sc¢hen Luft ‘zu verbringen,

beschleunigt den: Abbau

von AlkoHol und bringt den
Kreislauf in Schwung.

® Ein Ohrenschutz ist rat-
sam - jahrlicherleiden®8000
Bundesbirger  Verlétzun- -
gen im Innenohr durch Feu-
erwerk. Ohrstépsel sind ge-
rade auf groBen Partys-ein :
Muss - so wié das Einhalten
eines _Mindestabstand,s.'Bei
weniger als zwei Metern
Entfernung * sind  Béller
schon lauter als Flugzeuge,

¥ -Alkohol ,in MaBlen: In
zweieinhalb Stunden baut
der Kérper eines Mannes ei-
nen halben Liter Bier, einen
Viertelliter Wein oder drei
Glaser Schnaps ab.

; : P
® Warm anziehen ist Pflicht,
wenn-+man plant, viel Al- .
kohol zu trinken. Dieser

dampft namlich das Kal-
» *

gefdhrlichsten Monate des Jahres — zumindest wenn es um die

physische wie psychische Gesundheit geht.

inusgrade, fehlender
M Sonnenschein und

die Organisation des
Weihnachtsessens — der De-
zember bringt noch jeden an
seine Grenzen. Gerade jetzt ist
es umso wichtiger, auf seinen
Korper zu achten.

Bei weniger als sechs Stunden
Schlaf vervierfacht sich das Er-
kaltungs-Risiko. >/

e

Erkaltungen haben
Hochsaison

Das offensichtlichste  Ubel
stellen grippale Infekte, die
sechte Grippe® und normale
Erkiltungen dar. Damit das
Immunsystem richtig arbeiten
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kann, empfiehlt sich vor allem
eine gesunde Ernihrung:
Obst, Gemiise, aber auch
Fisch liefern wichtige Nihr-
stoffe, welche die Abwehr-
krifte stirken. Das ist auch
fir eine gute Verdauung un-
abdingbar — denn im Winter
sitzen die meisten vermehrt in
ihrer Wohnung, was zu kor-
petlicher  Trigheit fiihren
kann. Einen besonderen Stel-
lenwert nimmt nun die Hy-
giene ein: Um sich nicht bei
anderen anzustecken, sollte
man sich hidufiger die Hinde
waschen und Desinfektions-
mittel verwenden — vor allem
nach dem Besuch 6ffentlicher
Orte sowie in Biiro-
rdumen, in denen es

iiberall  hustet
und schnieft.
Hier grassie-
ren Norovi-
ren, die zu

Ubelkeit und
Erbrechen fiih-

/
( -

\
\

"4

Sy

eine  Grippeschutz-Impfung

vereinbaren.

Vitaminmangel
ausgleichen

Trotz kalter Temperaturen
sollte man regelmiflig frische
Luft schnappen — vor allem
dann, wenn die Sonne scheint,
um den Vitamin-D-Mangel
auszugleichen.  Nahrungser-
ginzungsmittel sind ebenfalls
empfehlenswert.  Auflerdem
gilt im Winter die Faustregel:
Jede Stunde fiinf Minuten
lang liiften, um fiir einen
geregelten  Aus-
tausch von

Frischluft zu sor-

gen. Wer unter

Pilze liefern dem
Kérper viel Vitamin D.
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ren. Menschen, die ilter als 60
Jahre sind, sowie Schwangere

und chronisch Kranke sollten
auflerdem einen Termin fir
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ist gut damit beraten, die Bett-
wische ofter als gewohnlich zu
wechseln und gegebenenfalls
Spezialbettwische zu kaufen.

Angste bekampfen

Jeder siebte Deutsche war we-
gen einer Angststorung schon
einmal in Behandlung. Gera-
de die Feiertage im Dezember
sind mitunter ein besonderer
Ausloser: Betroffene koénnen
wochenlang von der Angst ge-
plagt werden, bei der Organi-
sation des Festes oder der Ge-
schenkeauswahl zu versagen.
Experten empfehlen, sich die-
ser Angst zu stellen, indem
man vorab in unangenehme
Situationen hineinschnuppert
und nicht versucht, ih-
nen zu entkommen.
Auch professionelle
Hilfe kann zurate
gezogen werden —
dann aber am Bes-
ten schon vor den
Festtagen. Denn
die wahren
,Schiden  zei-
gen sich in vie-
len Fillen, bei
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baum, die Dekoration und das
Festessen kiimmern. Die Zeit
sollte man so einteilen, dass
man sich auch mal eine
Stunde fiir sich nehmen
kann — etwa fiir ein ent-
spannendes Bad. So werden
die Feiertage garantiert ein
Genuss.
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Damit das Immunsystem richtig-
funktioniert, muss 'man auch im3

Wi‘nter viel trinken E B. Tee,
2 F

Drachenstarke

Kleiner

Drache.
Grof3e

! Leinwand.
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Auf den Konzertbihnen ist
Peter Maffays Tabaluga schon
lange ein Star. Ab dem 6. Dezem-
ber erobert der kleine Drache nun

auch die Herzen der Kino-
Besucher. Was groBe und kleine

Tabaluga-Fans vielleicht nicht
wissen: Tabaluga ist mit drachen-

starken Produkten auch in den

Netto-Regalen zu finden! Netto

unterstitzt mit den Tabaluga-

Produkten die Peter Maffay Stif-
tung fur benachteiligte Kinder.

www.netto-online.de/Tabaluga
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