magazin

GESUNDHElgﬁ* -

e

Ist es drauB3en kalt, kuihlt auch der Korper schnell aus.
Das ist nicht nur unangenehm, sondern kann auf Dauer der
Gesundheit schaden. Mit folgenden Tricks steuert man gegen.

eder kennt das Problem:
Kaum ist man im Win-
ter drauflen, schon wer-
den Hinde, Fiifle, Oh-
ren und Nase kalt — dabei
safy man doch eben noch im
Warmen. Der Koérper be-
merke die Kilte, sobald man
an der Luft ist. Denn gerade
an den erwihnten Korperstel-
len liegen die Nervenfasern
besonders dicht unter der
Haut und Kiltereize werden

Die Griinde fiir EisfiBe im Som-
mer klart am besten ein Arzt.

umgehend ans Gehirn weiter-
geleitet. Dementsprechend be-
ginnt eine Umverteilung der
verfiigbaren Wirme an die
wichtigen inneren Organ.

Warme Kleidung
hilft am besten

Warme Striimpfe und Hand-
schuhe sind das beste Gegen-
mittel. Dabei sollten dicke
Socken keine driickenden
Biindchen haben. Auch zu
enge Schuhe kénnen den
Blutfluss stéren oder die Be-
wegungsfreiheit der Zehen
einschrinken. Sind Hinde
und Fiifde erst kalt, lassen auch
Nase und Ohren nicht lange
auf sich warten. Genau das
sorgt allerdings fiir eine hohe-
re Anfilligkeit fir Krank-
heitserreger. Die eingeatme-

te Luft wird nicht mehr so

gut gefiltert und Viren ha-

ben ein leichtes Spiel. Kalte
Ohren fiihren auf diese Wei-

se schneller zu Entziindungen.

Auch Anspannungen der
Muskeln im Kopf- und Na-
ckenbereich sind oft auf sie
zuriickzufiihren. Warme
Schals sowie Miitzen oder
Stirnbinder schaffen hier Ab-
hilfe. Da Metall schneller an
Wirme verliert, verzichtet
man an kalten Tagen am bes-
ten auf Ohrringe und trigt
stattdessen Holzschmuck.

Vitamine gegen
die Kalte

Dass  regelmifSige
Bewegung und die
richtige ~ Ernih-
rung positive Ef
fekte haben, gilt
auch fiir das Pro-
blem Kilte. Fal-
sche Ernihrung
mit zu viel Cho-
lesterin  durch

Aktivitat im Freien
fordert die Durchblutung.
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tierische Produkte kann die
Gefifle verkalken — so wird
die Durchblutung beein-
trichtigt, was zu kalten Fii-
Ren fiihrt. Vitamin B schiitzt
die Nerven, die fiir die Regu-
lierung von Wirme und
Kilte essenziell sind.
Deshalb gehort
griines  Gemiise
auf den Speise-
plan. Auch ge-
nug zu trinken
ist wichtig, da
Flussigkeits-
mangel die

HeiBe Getranke und Suppen

wirmen von innen.

Konsistenz des Blutes verdickt,
was wiederum die Zirkulation
beeintrichtigt.

GefaBe trainieren

Ein Anregen der Durchblu-
tung ist hilfreich. Das geht am
besten mit einem Wechsel aus
Wirme und Kilte durch Was-
sertreten im Sommer oder
wechselwarme Duschen. Im
Winter kann man kurz bar-
fuf’} vor die Tiir und dort
durch den Schnee laufen.
Anschlieflend werden die
Fiifle wieder gut aufge-
wirmt. Auch Fuf§gymnastik
bringt die Durchblutung in
Gang. Dafiir kann man am
Schreibtisch mit den Zehen
wackeln oder die Fiifde kreisen
lassen. Stifte oder Handtiicher
mit den Zehen aufzuheben, ist
ebenfalls ein gutes Training.

Wer sich viel barfuB bewegt,
hat aktivere, warme FiiBe.

Frauen haben
ofter kalte FiiBe

Dass Frauen immer an den
Fiiflen frieren, ist schon zu ei-
nem Klischee verkommen.
Tatsichlich entspricht dieses
aber der Wahrheit — denn
fiir die Produktion von
Wirme sind vor allem Mus-
keln verantwortlich. Davon
haben Frauen einen Anteil von
etwa 23 %, wihrend er bei
Minnern bei rund 40 % liegt.
Beachtet man allerdings die
hier aufgefithrten Tipps, hat
auch Frau nichts vor der Win-
terkilte zu befiirchten.
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Tiefer Schlaf ist ein nattirliches
Mittel gegen Angste und Sorgen

aut einer Studie

der Universitat
Berkeley in Kalifor-
nien kdnnen schlaf-
lose Nachte angstlich
machen, wahrend
guter Schlaf die Emo-
tionen stabilisiert. In
den Tiefschlafphasen
bringt sich das Ge-
hirn in Ruhe wieder
ins Gleichgewicht.

&=} Durch schlaflose Nich-
te wird man emotionaler,
denn dann ist ein Gehirnbe-
reich, der Sorgen und Angs-
te in Schach halt, weniger
aktiv. Daflr steht das emoti-
onale Zentrum auf dem
»Gaspedal”. Sauerkirschsaft
enthalt viel Melatonin und
hilft dadurch beim Schlafen.

Das emotionale
Gleichgewicht profitiert
von einer guten Nacht.

==} Die Schlafqualitit be-
einflusst das Angstniveau.
Die Menge und Qualitat an
Schlaf kénnen voraussagen,
wie besorgt man sich am
nachsten Tag flhlen wird.
Spezielle AtemUbungen wie
die ,4-7-8-Ubung“ (4 Se-
kunden einatmen, 7. halten,
8 ausatmen) machen das
Einschlafen oft leichter.

Pravention gegen
Schlaganfalle

|6tzliche Kopfschmerzen

und Schwindel, L&hmun-
gen oder Beeintrachtigun-
gen der Seh- und Hoérfunk-
tionen - ein Schlaganfall
kommt meist sehr plétzlich.
Sofortige arztliche Hilfe ist
im Ernstfall das Wichtigste.
Doch 9 von 10 Schlaganfal-
len sind vermeidbar.

@ stress, hoher Blutdruck
und Nikotin erh6hen das

Risiko fur einen Schlaganfall
erheblich.

(% Eine gesunde Ernahrung
halt die BlutgefaBe fit. Dazu
zahlt der regelmaBige Ver-
zehr von Obst und Gemuse,
die Reduktion von Fett und
Zucker, sowie das Trinken
von Wasser oder Tee. Alko-
hol sollte auf ein Mindest-
mal begrenzt werden.

@ sport halt die GefaBe
elastisch. Geeignet sind
vor allem Ausdauer-
sportarten wie Joggen,
Schwimmen und Rad-

fahren. FUnf Bewe-
gungseinheiten a 30 Mi-
nuten werden von der
WHO wochentlich emp-
fohlen. Dabei ist Regel-
maBigkeit wichtiger als
Hoéchstleistung.
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