FAKT

Im Schnitt e
jeden Erwachsenen
Kinder werden vier-

rwischt es
3 X pro Jahr.
bis achtmal

stirke zusitzlich die korperei-

Die Inhaltsstoffe von Honig bekampfen
rund 60 Arten von Bakterien -
zum Beispiel als Zugabe im Tee.

einfach, und
Bakterien

Fit durch die
kalte Jahreszeit
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-
-
=
L

VERK

[TUNG

Starken Sie Ihr Immunsystem! VWenn es drauf3en wieder kihl und nass wird, kann sie

kung vorbeugen kann und Hausmittel fur all diejenigen, die es dennoch erwischt.

ie Nase liuft, der
Hals kratzt, und
auch die Stirn fiihlt

sich irgendwie warm an —
im nahenden Herbst hat die
Erkiltung ihre Hochsaison.
Zwar kann nicht jede der
rund 200 Bakterien, die als
Ausloser einer solchen Er-

’ H\.‘.

)

krankung bekannt sind, ab-
gewehrt werden, doch mit
der richtigen Herangehens-
weise minimiert man das Ri-
siko, dass es einen selbst er-
wischt.

Starken Sie
lhre Abwehrkréfte

Erkiltungsviren lauern be-
sonders auf der Haut und auf
alleiglichen ~ Gegenstinden,
wo sie Uber einen langen
Zeitraum iiberleben kon-
nen. Durch Beriihrun-
werden  sie
schhefghch aufge-
l. nommen oder
% durch  Husten

Vitamin C,
das zum Beispiel
in Zitronen

enthalten jst, starkt
* das Imm unsystem,

in die Luft geschleudert. Von
hier aus ist es fiir die kleinen
Plagegeister ein leichtes Spiel,
immungeschwichte ~ Men-
schen zu befallen. Deshalb ist
die oberste Regel, um vorbeu-
gend zu handeln, ein starkes
Abwehrsystem im  Koérper
aufzubauen. Das funktioniert
zum  Beispiel durch

eine abwechslungs-
reiche Ernihrung =
mit Obst und Ge- =
miise, da diese
viele Vitamine
und  wichtige
Nihrstoffe bein-
halten. Auch Ausdau-
ersportarten a la Joggen,
Walken oder auch Schwim-
men wirken positiv, solange
man sich dabei nicht allzu
sehr tberanstrengt. Denn
treibt man den Korper zu
tibertrieben strapazidsen

Hochstleistungen an, dann
schwiicht dieser Umstand das
Immunsystem cher, als dass

es ihm hilft.

Entspannung
ist wichtig
Generell sollte man jeden

Tag, auch im Herbst und
Winter, eine halbe

Stunde an der

frischen Luft

verbringen,

. solange

‘ keine

Anzei-

chen von

Fieber zu

spiiren  sind.

Auflerdem  gilt s,

Stress zu vermeiden — egal ob

er nun beruflicher oder priva-

ter Natur ist. Ein Gang in die
Sauna sorgt beispielsweise

fir Entspannung und

genen Abwehrkrifte. Zu guter
Letzt sollte man viel Wert auf
den optimalen Schlaf und da-
mit einhergehende Ruhepha-

\ ).

sen legen: Wer pro Nacht etwa
nur sieben statt der empfohle-
nen acht Stunden schlift, ver-
dreifacht damit bereits sein
Erkiltungsrisiko.

Immer Hande
waschen!

Am einfachsten beugt man ei-
ner Erkiltung dennoch vor,
indem man mit Bakterien so
wenig wie moglich in Beriih-
rung kommt. Das ist nicht so

komplett zu
meiden, ist prak-
tisch unméglich.
Doch vor allem o6ffentliche
Tiirklinken, Stangen in Bus-
sen und andere Flichen, die
von vielen Menschen beriihrt
werden, bieten Viren ein po-
tenzielles Zuhause. Deshalb
ist auch die richtige Hygiene
ein wichtiger Punkt: regelma-
Biges Hindewaschen nicht
vergessen! Auflerdem ist es rat-
sam, sich so wenig wie mog-
lich ins Gesicht zu fassen, um
Viren, die sich an den Hinden
festsetzen, nicht zu verbreiten.
Gerade wihrend der kalten
Jahreszeiten greifen viele zu
Handschuhen — auch hier soll-
te man allerdings Acht darauf
geben, nicht in die Nihe des

eigenen Gesichts zu kommen.

Hausmittel helfen

Wird man am Ende allerdings
doch von einer Erkiltung er-

Dieser Saft starkt das Immunsystem

Zutaten:

100 ml Méhrensaft

100 ml Orangensaft

1/2 TL geriebener Ingwer
1 EL Sanddornsaft

ermischt man diese vier
Zutaten zu einem Ge-
trank, erhalt
man ein lecke-
res und hoch
effektives

Anti-

Erkal-

\ tungs-
=

Mittel, das reich an Vitami-
nen und Mineralstoffen ist
und auf diese Weise die
kdérpereigenen Ab-
wehrkrafte starkt.
Am besten
nimmt man den
Saft zimmer-
warm vor dem
Zu-Bett-Gehen
ein, damit sich
die Wirkung
Uber Nacht
auch optimal
entfalten kann.

wischt, st
das kein
Grund, direkt
zum Arzt zu
rennen, denn sie
lasst sich auch mit eini-
gen ganz normalen Hausmit-
teln behandeln. Ausgetrock-
nete Schleimhiute der Nase
befeuchtet etwa eine Salzwas-
serspiilung. Honig bekdmpft
indes Bakterien im Mund
und Rachen. Kamillentee zu
gurgeln, lindert Halsschmer-
zen, und ein Zwiebelsirup, be-
stehend aus einer gewiirfelten
Zwiebel und etwas Zucker,
mindert stindigen Husten-
reiz. Stellt sich nach einer Wo-
che allerdings immer noch
keine Besserung ein oder brei-
tet sich sogar ein Fieber aus,
sollte der Hausarzt besucht
werden. Denn auch wenn eine
Erkiltung an sich harmlos
wirken mag, gibt es be-
stimmte  Risikogrup-
pen, fiir die bereits ein
harmloser Schnupfen
eine grofe Gefahr dar-
stellen kann — darun-
ter fallen, neben ilteren
Menschen, beispielsweise
auch Schwangere oder Per-
sonen mit Immunschwiche.

Frische Luft lindert das Krank-
heitsgefiihl. Bei Fieber sollte
man aber zuhause bleiben.

KURZ 4N APP—

PAUSE ZWISCHEN
JEDER MAHLZEIT

Um den eigenen Stoffwech-
sel anzukurbeln, ist
/ sportliche Betati-
" gung ratsam. Doch
ebenso wichtig
ist es, auf Essge-
wohnheiten Acht
zu geben: Zwi-
schen jeder
Mahlzeit sollte
ein zeitlicher
Abstand von vier
bis fiinf Stunden
liegen - ohne Zwi-
schenmabhlzeiten.

PENDELN GEFAHRDET
DIE GESUNDHEIT

18,4 Millionen Menschen in
Deutschland pendeln
\ / jeden Tag Uber lan-
o gere Strecken zum
Arbeitsplatz. Das kann ge-
sundheitsschadigend
sein: Vor allem
fur Fahrer, die
taglich Uber
zwel Stun-
den unter-
wegs sind,
wird der
Weg zur
korperli-
chen wie
psychischen
Belastung. Die Fol-
ge ist Stress, der haufig zu
Ubergewicht und Bluthoch-
druck fihrt. Das Mieten eines
Zimmers nahe der Arbeit
kann Abhilfe schaffen, wenn
es nicht gleich der Umzug
sein soll.

SPINAT HALT
DAS GEHIRN FIT

Der Farbstoff Lutein, der in
Spinat vorhanden
C ist, kann dabei hel-
-~ fen, geistig fit zu

bleiben. Eine Studie aus den
USA deutet darauf hin, dass
Menschen durch eine Ernah-
rung, die reich an Lutein ist,
Krankheiten wie Alzheimer
bereits im mittleren Alter
vorbeugen kénnen.
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