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80% aller Frayen

tber kalte FiiBe

in den Wlntermo

Wenn man nur ein paar einfache, clevere Tipps und Tricks beachtet, kann man nicht

nur der Kalte, sondern auch Krankheitserregern trotzen, sodass man in den eisigen

Wintermonaten durchgehend putzmunter und vital bleibt.

enn sich die Au-
fentemperaturen
langsam dem Ge-

frierpunkt nihern, fihlen sich
viele Menschen schlapper als
sonst und stecken sich leichter
mit einer Erkiltung oder
Grippe an. meinTV — maga-
zin hat einige niitzliche Rat-
schlige fiir Sie zusammenge-
tragen, um sich wihrend der
Wintermonate fit und gesund
zu halten.

Vorsorge leisten
Das Wichtigste, um Krank-

heiten vorzubeugen, ist ein
starkes Immunsys-
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tem — denn dieses ist der
Schliissel zur Abwehr von Ab-
geschlagenheit und Krankhei-
ten. Im Winter macht dem
Kérper vor allem der Tempe-
raturunterschied ~ zwischen
drinnen und drauflen zu
schaffen. Deshalb ist es umso
wichtiger, ein Auskiihlen zu
vermeiden. Denn ist der Kor-
per nur noch damit beschif-
tigt, sich selbst warm zu hal-
ten, verwendet er weniger
Energie auf die Abwehr von
feindlichen Erregern. Vor al-
lem die Extremititen wie
Hinde und Fiifle, aber auch
der Kopf sollten stets vor der
Kilte geschiitzt werden.
Warme Miitzen und ku-
schelige ~ Striimpfe  sind
dementsprechend angesagt.
Wer lingere Zeit drauflen ver-
bringt, kann oft auch mit war-
mer Kleidung nicht vermei-
den, dass die Fiifle langsam
frieren. In diesem Fall hilft

Bewegung immer  weiter:

Wippen und

kreisen der FiifSe, Rollen

der Zehen, eine FufSmassage
oder sogar Hiipfen sorgen fiir
eine bessere Durchblutung
und lassen ,Eisfiifle“ auftau-
en. Erzielt dies nicht den ge-
wiinschten Effekt, sollte man
es zuhause mit einem Wech-
selbad versuchen, um das Kil-
tegefiihl zu vertreiben. Tiefen-
wirme beschert auferdem ein
regelmifliger ~ Saunabesuch:
Der warme Dampf macht den
Korper anpassungsfihiger fur

die Umwelt. Aber

k’agen

haten,
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richtigen Mineralstoffe und
Vitamine, die ihm dabei hel-
fen, Schadstoffe und Bakterien
abzuwehren. Vor allem natiir
liches Vitamin A und Zink,
aber auch Beta-Carotin sind
hier die Stichworte. Im Winter
sollte man also z. B. viel Kohl,
orangefarbenes Gemiise wie
Kiirbis oder Karotten, Birnen
oder Apfel und Zitrusfriichte
auf den Speiseplan setzen.
Aber auch heimische ,,Super-
foods“ wie Niisse und Holun-
derbeeren eignen sich bestens
fir eine gesunde Ernihrung,
Ein weiteres Lebensmittel, das
im Winter nicht fehlen darf,
ist Knoblauch: Er ist reich an
Antioxidantien und begiins-
tigt den Zellschutz des Ab-

wehrsystems.

Sport treiben

Wenn es darum geht, im
Herbst und Winter leistungs-
fihig zu bleiben, spielt auch
Bewegung eine wichtige Rolle.
Vor allem bei Outdoor-Aktivi-
titen sollte man allerdings auf
die richtige Kleidung achten.
Im Idealfall greift man zu
Funktionsklamotten, da sie

keine Feuchtigkeit speichern
und der Triger deshalb nicht
so schnell auskiihlt. Aus die-
sem Grund sollte man auch
keine komplett winddichte Ja-
cke beim Joggen tragen, denn
so kann der Schweif$ nicht
nach auflen gelangen, was zu

einer Unterkithlung  fiihrt.
Auch hier gilt das ,Zwiebel-
prinzip“: Greift man zu meh-
reren Kleidungsschichten, bil-
den sich zwischen diesen klei-
ne Wirmepuffer, die ein
Auskiihlen verringern.
Grundsitzlich gilt auch beim
Thema Sport: Ist man bereits
erkrankt, sollte man von An-
strengungen in der Kilte die
Finger lassen und sich lieber
erholen. Fir alle Gesund-
gebliebenen ist es auch im
Winter unerlisslich, Zeit an
der frischen Luft zu verbrin-
gen, um sich richtig vor
einem  Vitamin-D-
Mangel zu schii-
zen, der durch feh-

Augenschutz
im Winter

Augen sind sehr
empfindlich: Gera-
de im Winter mussen
sie durch die oft staubi-
ge Heizungsluft beson-
ders viel aushalten. Ge-
gen Augentrockenheit
helfen jedoch ein paar

alltagliche Hausmittel

und einfache Tricks. Zu-

nachst sollte man darauf
achten, seine Augen nie di-
rekter Zugluft auszusetzen.
Gerade wahrend der kalten
Monate darf das Geblase im
Auto nie direkt auf das Ge-
sicht gerichtet sein. Zudem
ist die Zufuhr von gentigend
FlUssigkeit auch far die Seh-
organe wichtig - zwei Liter
oder mehr werden pro Tag
empfohlen. Wenn die Au-
gen brennen und man akut
nach einer L&sung sucht,

kann es helfen, das Gesicht
mit kidhlem Wasser zu be-
feuchten. Auch die Einnah-
me von Fischélkapseln hilft,
denn diese verbessern die
Bildung von Tranenflissig-
keit. Ein altbekanntes Haus-
mittel sind zudem Gurken,
die auf Augen entzln-
dungshemmend wirken.
Dazu werden einfach ge-
schnittene Gurkenscheiben
20 Minuten lang auf die ge-
schlossenen Augen gelegt.

lende Sonnenein-
strahlung  hervor-
gerufen wird und
wihrend  der
dunklen Tage
fir ein Stim-
mungstief sorgt.

Achtung; Ist bereits eine Er-
kiltung ausgebrochen, sind
Saunabesuche nicht zu
empfehlen, denn dann
verschlechtern sie den ge-
sundheitlichen Zustand.

Richtige
Erndhrung
Damit der menschliche
Kérper robuster und
widerstandsfihiger
wird, benotigt er die

Klein und teuer

Sparen bei Medikamenten
und Zusatzleistungen

er Gang zum Arzt oder

Apotheker ist oft nicht
glnstig, da sich die Liste zu-
zahlungspflichtiger Medika-
mente stetig erweitert. Doch
diese Kosten kann man
selbst senken - z.B., indem
man sich in der Apotheke
Uber alternative Préaparate
beraten lasst. Oftmals gibt
es verschriebene Arzneimit-

tel auf Nachfrage
in kostengUnsti-
geren Varianten
mit  demselben
Wirkstoff. Von
allgemeinen Zu-
zahlungen zu un-
terscheiden sind
sogenannte Auf-
zahlungen. Diese
muss man leisten,
wenn man mehr
in Anspruch nimmt, als die
Krankenkasse vorsieht. Pro-
blematisch wird das vor al-
lem dann, wenn der Patient
nicht vorab informiert wur-
de, dass er gerade eine sol-
che Leistung beansprucht.
Wurde man darilber jedoch
nicht im Vorfeld in Kenntnis
gesetzt, ist man auch nicht
zur Zahlung verpflichtet.
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