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Sehr geehrte Versicherte,
sehr geehrter Versicherter,

tribe Tage — bereits im Oktober sind sie anzu-
treffen und spatestens ab November schein-
bar fest im Kalender verzeichnet. Vielfach das-
selbe Bild: (alles) grau in grau, sowohl in der
Natur als auch mehr oder minder bei den
Menschen. Sie sind eher lustlos, mide, ohne
Freude, schlafrig und ... Dabei kdnnen die An-
forderungen am Arbeitsplatz und zu Hause
nicht nur wegen der Weihnachtshektik und
des Jahreswechsels besonders hoch sein.

Anders ergeht es den Viren und Bakterien. Sie
werden gerade in dieser Jahreszeit besonders
lebendig und aktiv und machen uns das Le-
ben nur noch schwerer.

Einfach alles dem naturlichen Verlauf zu Uber
lassen ist die eine Mdglichkeit. Aktiv die Ab-
wehr und Wohlfihlkrafte mobilisieren zur
Stéarkung von Korper, Geist und Seele ist die
bessere Losung.

So gelingt es Ihnen alle Jahre wieder, dieser
Jahreszeit das Beste abzugewinnen, auch im
Herbst und Winter gesund und munter zu
bleiben.

Dies winscht

Ihre energie-BKK






Gegen tribe Gedanken

Herbst- und Winterblues

Warum flhlen sich fast alle Menschen im
Frihling und Sommer viel wohler als im
Herbst und Winter? Lichtimpulse steuern ver-
schiedene Hormone, das Sonnenlicht aktiviert
nicht nur das Immunsystem, sondern ist auch
glnstig fur die Psyche: Bereits wenige Son-
nenstrahlen verstarken die Hormonausscht-
tung und sorgen so flr gute Laune, Entspan-
nung und Lebensfreude. Wir flhlen uns so
richtig wohl, sind aktiv und unternehmungs-
lustig.

Herbst ... wenn die Tage kurzer, dunkler und
kUhler werden, kommen dann auch bei Ihnen
allzu oft tribe Gedanken auf, ist die Stimmung
eher gedrlickt, die Aktivitaten sinken auf ein
Minimalniveau, fallt Ihnen dieses nicht mehr
so leicht und jenes schwerer? Ein schwacher
Trost: Sie sind damit nicht alleine!

Was passiert? Jetzt kann ein Blick in die Natur
sehr hilfreich sein: Das Wachstum der Pflan-
zen verringert sich und wird schlief3lich ganz
eingestellt, Uberall kehrt Ruhe ein, bei Bau-
men, Strduchern und Pflanzen. Viele Tiere zie-
hen sich sogar zum Winterschlaf zurlick. Ein
ganz natUrlicher Vorgang — auch fir uns Men-
schen?

In der Steinzeit mag es sinnvoll gewesen sein,
einen Gang zurlickzuschalten, denn es gab ge-
rade im Winter weniger zu essen und mit der
Bevorratung war es auch nicht zum Besten
bestellt. Aber heute?

In unserem Gehirn gibt es viele Serotonin pro-
duzierende Zellen, die tageszeit- und lichtab-
hangig mehr oder weniger von diesem Boten-
stoff abgeben. Serotonin beeinflusst Antrieb,
Aufmerksamkeit, Empfinden und Gefiihle.
Sein Gegenspieler ist das Melatonin, es steu-
ert den Schlaf-Wach-Rhythmus. Ist das Mela-
tonin erhoht, wird die Stimmung eher ge-
drlickt sein mit den allseits bekannten Folgen.
Auch zu viel Stress (negativer Stress — Dis-
stress) kann sich negativ auf Psyche und See-
le auswirken.

Im Frihling und Sommer halten wir uns viel
im Freien auf, genief3en Sonne, Warme und
Luft — Lichtimpulse von friih bis spét sorgen
fir gute Laune. Dagegen zieht es uns im
Herbst und Winter eher in die Raume.

e , Gegen Winterblues

e Bewegen Sie sich viel im Freien
e Tanken Sie viel Licht

e GenielRen Sie die Natur in ihrer herbstli-
chen und winterlichen Pracht

¢ Nutzen Sie soziale Kontakte

o

Licht, Licht, Licht ...

An einem hellen Sonnentag strahlen draufien
rund 100.000 Lux — so wird die Stérke des
Lichts gemessen — bei Wolken sind es



immerhin noch 20.000 Lux. Und in der Woh-
nung bzw. im Blro? Mehr oder weniger nur
rund 1.000 Lux!

Lassen Sie also moglichst viel Licht in die
Raume und nutzen Sie das natirliche Tages-
licht, bewegen Sie sich viel im Freien, gerade
in der Mittagszeit und nicht nur bei Sonne. Es
gibt dafur kein zu schlechtes Wetter.

Es gibt auch spezielle Lichttherapiegerate, die
Sie besonders am friihen Vormittag, idealer
weise gleich nach dem Aufstehen, nutzen
sollten. Medikamente wie zum Beispiel Jo-
hanniskrautpraparate kénnen die Lichtemp-
findlichkeit erhdhen. Zur Lichttherapie und zu
Praparaten sollten Sie sich allerdings arztlich
beraten lassen, insbesondere wegen der

Wechselwirkung mit anderen Medikamenten.

e , Vorsicht: Depression

Das Solarium nutzen?

Das Solarium nutzen hilft eher nicht, weil die
Rezeptoren fir das Weiterleiten der Lichtim-
pulse an das Gehirn in den Augen sitzen und
die missen bekanntlich abgedeckt sein.

Das Bundesamt fur Strahlenschutz und die
Strahlenschutzkommission raten wegen der
bestehenden Risiken generell davon ab, kiinst-
liche UV-Strahlung zu kosmetischen Zwecken,
zur Steigerung des allgemeinen Wohlbefindens
oder zur Gesundheitsvorsorge einzusetzen.
Lassen Sie sich von Ihrem Haus- oder Haut-
arzt beraten, ob die Nutzung von Solarien bei
Ihnen sinnvoll ist. Achten Sie darauf, dass nur
einwandfrei gewartete Gerate eingesetzt wer
den, Fachpersonal und Schutzbrillen vorhan-
den sind.

Die Benutzung von Sonnenstudios zur Be-
strahlung der Haut mit klnstlicher ultraviolet-
ter Strahlung darf Minderjahrigen nicht gestat-
tet werden.

Winterblues”

* Gewichtsabnahme

e Appetitmangel

e Schlafstérungen

e Antriebslosigkeit

e  Mut-/Hoffnungslosigkeit

e |anger anhaltend

e darztliche Beratung nutzen

e vermehrter Appetit

e HeilRhunger

e groferes Schlafbedirfnis
e Mddigkeit

e Stimmungstief

e voribergehend




Bewegen, bewegen, bewegen ...

Licht, Luft, Sonne

Sich im Freien bewegen bietet viele Vorteile:
Sie nehmen viel mehr Lichtimpulse auf als zu
Hause, genielRen die frische Luft und mogli-
cherweise noch die letzten warmen Sonnen-
strahlen und starken so die Abwehrkrafte ge-
gen Krankheitserreger und herbstliche Ver-
stimmungen. Sie tanken Wohlfthlkrafte fur
Korper, Geist und Seele.

Bewegung ist ein sehr gutes Ventil, um ange-
staute Spannungen, Frust, Arger, Angst und
Aggressionen abzubauen. Die Stresshormone
werden so als Energie genutzt, bevor sie sich
in Form von Beschwerden und Schmerzen be-
merkbar machen.

GenielRen Sie dann die bald einsetzende Ent-
spannung. Zusatzlich werden durch sportliche
Aktivitaten ,, Glickshormone’ sog. Endorphi-

ne, ausgeschlttet, die zu einem regelrechten
Stimmungshoch flhren kédnnen. Ein viel zitier

tes Beispiel sind Marathonldufer(innen), die
nach einer gewissen Distanz ihre Anstren-
gung vergessen, kaum mehr Schmerzen ver-
splren, sondern nur noch laufen, laufen, lau-
fen ... nur beispielsweise, denn Sie missen
nicht gleich Ubertreiben.

Achten Sie auf passendes Schuhwerk (z. B.
Lauf-, Jogging-, Trekking- oder Nordic Walking-
Schuhe). Die Bekleidung sollte atmungsaktiv
(die Feuchtigkeit wird nach auen transpor
tiert), warmeregulierend, winddicht und auch
pflegeleicht sein. Handschuhe und Kopfbede-
ckung schitzen vor Kalte. Dann gibt es

kein schlechtes Wetter fur lhre sportlichen
Aktivitaten.

Nordic Walking

Warum wir lhnen Nordic Walking besonders
empfehlen? Nordic Walking ,,als Sport betrie-
benes Gehen mit Stocken” ist beliebt. Ob



Jung oder Alt, mit mehr oder weniger Konditi-
on, bei Sonne, Wolken, Wind oder Regen -
Nordic Walking passt immer und fir alle. Es
steigert die Ausdauer, kraftigt den ganzen Kor-
per, fordert die Fettverbrennung und schult die
Koordination. Nordic Walking eignet sich auch
flr Personen, die in der Geschwindigkeit einge-
schrankt sind, zum Beispiel durch Ubergewicht
oder Gelenkbeschwerden.

Durch die Armbewegungen werden einerseits
viel mehr Muskelgruppen, andererseits auch
die Gelenke des Oberkorpers trainiert. So
kraftigt Nordic Walking Bein-, Gesal-, Ru-
cken-, Schulterglrtel-, Arm- und Atemmusku-
latur und formt sie. Bei der Schultergrtel- und
Becken-Gegenrotation wird durch den Stock-
einsatz auch die Wirbelsaule gestéarkt. Gelenk-
knorpel und Bandscheiben werden besser mit
(Gelenk-)Flissigkeit bzw. Nahrstoffen versorgt,
die Knochen gestarkt. Nordic Walking wirkt
sich besonders glinstig aus bei Schulter/Na-
ckenverspannungen, Rickenbeschwerden,

e , Nordic Walking

~

e Aufrechter Korper

e Gehen mit schwingenden Armen
(,,Langlauf ohne Ski und Schnee")

e Stockspitze auf Hohe des hinteren
FuRes einsetzen

e Beim Rickwartsschwingen der Arme
Druck Uber die Schlaufe auf den Stock

e Auf SchulterBecken-Gegenrotation achten

e Abrollen Uber den ganzen Fuly

® [ntensiver Arm-Stock-Einsatz ist

K wichtiger als das Tempo

Osteoporose und Gelenkabnutzung (Arthrose).

Ausdauernd gesund

Durch korperliche Aktivitaten werden alle Or-
gane des Korpers, auch die Muskeln, besser
durchblutet. Sie werden optimal mit Sauer-
stoff und mit Nahrstoffen versorgt, das Im-
munsystem wird gestarkt. Die Blutwerte (u. a.
Blutzucker, Cholesterin) bessern sich. Auch
das Herz — ein Muskel — kann trainiert wer-
den. Ein ausdauertrainiertes Herz bendétigt so-
wohl bei Belastung als auch in Ruhe weniger
Schlage, um den Kdrper mit Blut zu versorgen.

Schlief3lich bedeutet Sport die Natur zu erle-
ben, am besten in einer Gruppe, in Bewegung
zu bleiben gegen Stress, Alltags- und Berufs-
probleme. Ausgleich und Entspannung tun Ih-
rer Seele gut! Tipp: Wechseln Sie bei den
Sportarten ab.

Durch ein regelmaRiges korperliches Training
gelingt es lhnen jung zu bleiben. Die Tatsache,
dass Sie eine Belastung Uber langere Zeit auf-
rechterhalten kénnen, also nicht so schnell er
miuden, ist der Gradmesser fUr lhre Leistungs-
fahigkeit und Ausdauer. Trainierte Menschen
sehen nicht nur besser und gestinder aus als
untrainierte, sie wirken auch vitaler.

Joggen

Im Park, im Stadion, durch den Wald - allein,
zu zweit oder in einer Gruppe — die Moglich-
keiten zu joggen sind beinahe unbegrenzt!
Laufen unterstitzt in idealer Weise die kdrper
liche Fitness. Starten Sie nicht gleich von Null
auf Hundert, laufen Sie nicht zu schnell,



gewohnen Sie Muskeln, Knochen und Kreis-
lauf allmahlich an die Belastung.

Radfahren

Radfahren ist durch gleichférmige Bewe-
gungsablaufe besonders gut fur die Gelenke.
Durch die sitzende Fortbewegung werden
Ricken und Gelenke entlastet. Mit dem
Fahrrad lassen sich weite Strecken in frischer
Luft bei tollem Naturerlebnis zurlicklegen.
Ob auf der Ebene oder in den Bergen, ob
schnell oder langsam, die Mdglichkeiten,

Ihre Fitness zu steigern, sind beinahe unbe-
grenzt.

Walken

Wialken heif3t schnelles sportliches Gehen mit
kraftigem Armeinsatz in verschiedenen Variati-
onen. Es ist eine sanfte, aber dennoch du-
Rerst effektive und gesundheitswirksame
Sportart. Walking ist aber nicht Spazieren ge-
hen, sondern aktives und besonders gelenk-
schonendes Training an der frischen Luft —

Ausdauersport fir das ganze Leben und fir je-
des Alter. Wie beim Joggen kann Walken bei-
nahe Uberall und jederzeit erfolgen.

Wandern, Bergwandern

Ob in der Ebene oder auf die Berge, wie Wal-
ken ist Wandern eine gute Moglichkeit, sich
auf schonende Weise ,,fit zu gehen” Ein guter
Einstieg in das Ausdauertraining!

Besonders wichtig ist — wie bei allen Lauf-
sportarten — das richtige Schuhwerk. Passen
Sie das Tempo der Belastungsfahigkeit an, ge-
hen Sie aber zlgig und flott.

Gymnastik

Gymnastik wird in vielen Varianten, meist in
der Gruppe, angeboten. Beispiele: Tanzen,
Aerobic, Ski- und Fitnessgymnastik. Gemeint
sind dabei Bewegungsiibungen, die nachein-
ander eine Vielzahl verschiedener Muskelgrup-
pen trainieren, haufig werden die Ubungen
mit Musik begleitet.



Durch Gymnastik werden vor allem Koordina-
tionsvermaogen, Beweglichkeit und die musku-
lare Kraft verbessert.

Jetzt ist Hallenbad-Saison

Im Wasser sind alle Menschen, auch schwer-
gewichtige, viel leichter und deshalb gelingen
Ubungen auf schonende Art und Weise.
Durch den Wasserauftrieb lastet auf den Ge-
lenken nur ein Bruchteil (rund 10 %) des Kor-
pergewichts. Das ermaoglicht vielen, die evtl.
schon vorgeschadigte Gelenke haben, scho-
nend und doch effektiv Sport zu treiben.
Durch den Widerstand und die im Vergleich
zur Kérpertemperatur niedrigere Wassertem-
peratur ist der Kalorienverbrauch bis zu 40 %
hoher als bei Ubungen im Trockenen. Achten
Sie aber bitte auf die Unterkihlungsgefahr.

Besonders riickenfreundlich sind Riicken- und
Kraulschwimmen. Brustschwimmen kann mit
einer Nacken- und Hohlkreuzbelastung ver
bunden sein. Beobachten Sie, ob Ihnen Brust-
schwimmen mehr Vor- oder Nachteile bringt.

Im ndchstgelegenen Hallenbad ist sicher et-
was fur Sie im Angebot:

, Aqua-Fitness” ist das Ergebnis von gezielter
Bewegung im Wasser.

Aqua-Power: Eine Konditionsgymnastik mit
Hanteln, Poolnudeln und anderen Geraten bei
Musik. Insbesondere Muskelkraft, Koordinati-
on und Beweglichkeit werden bei diesem in-
tensiven Ganzkdrperprogramm gelenkscho-
nend trainiert.

Aqua-Gym: An speziellen Geraten wird wie in
einem Fitnessstudio trainiert.

Aqua-Jogging: Laufen im tiefen Wasser (mit
Auftriebgurtel), ein ideales Training fir Herz und
Kreislauf, schont Wirbelsdule und Gelenke.

Aqua-Step: Aquastepper, mit Saugnapfen am
Beckenboden befestigt, laden ein zum gelenk-
schonenden Training im Wasser.

,Aqua-Cycling”: Es verbindet das klassische
Fahrrad-Ausdauertraining mit den positiven
Eigenschaften des Wassers. Durch den variab-
len Widerstand der Rader sowie zusatzliche
Ubungen mit Rumpf und Armen lassen sich
effektive Bewegungsablaufe fur unterschied-
lichste Bedurfnisse trainieren.

Aquarobic: Ausdauer und Koordination wer-
den sanft aber bei hohem Energieverbrauch
trainiert. Fetzige Rhythmen motivieren Schritt
fr Schritt. Viele genieRen diese abwechs-
lungsreiche Art des \Wassersports mehr als
das reine Schwimmen.

Wasser-Bauch-Beine-Po-Training: Gezielte
Ubungen mit und ohne Geraten formen die
Muskeln und schéarfen die Konturen. Der steti-
ge Druck gegen die Haut soll auch bei Celluli-
tis (,,Orangenhaut”) helfen.

Inlineskaten

Inlineskaten starkt das Herz-Kreislauf-System,
ist gut fUr Fitness und Figur und macht jede
Menge Spal3. Um das Verletzungsrisiko zu
verringern, sollten Sie unbedingt einen Kurs
belegen, der u. a. das richtige Bremsen lehrt.



Zum Skaten immer vollstéandige Schutzklei-
dung tragen (fir Knie, Ellbogen, Handgelenke
und Kopf).

Skilanglauf

Langlaufen trainiert Herz und Kreislauf, schont
Wirbelsaule und Gelenke. Langlaufen stellt
eine besonders effektive Ausdauersportart
dar, da sehr viele Muskelgruppen beteiligt
sind. Nebenbei kann man beim Dahingleiten
durch schone Winterlandschaften hervorra-
gend die Seele baumeln lassen und das Be-
wegen so richtig genieRen. Gelbte steigern
im Winter das Wandern zum Schneeschuh-
wandern.

Genlgend Brennstoff

Beginnen Sie sportliche Aktivitaten mit
einem ausgeglichenen FlUssigkeitshaushalt.
Etwa eine halbe Stunde vor dem Sport einen
viertel bis einen halben Liter Wasser pur
oder mit Fruchtsaft gemischt trinken. Dauert
die Sportauslibung nicht langer als 45 bis

60 Minuten, kann der SchweilRverlust nach
dieser Zeit wieder ausgeglichen werden.

Bei langerer Dauer sollte zwischendurch —
zum Beispiel in den Pausen - getrunken
werden, um die Leistungsfahigkeit, Konzen-
tration und Koordination zu sichern. Geeignet
sind kleinere Mengen (0,1 bis 0,2 1) Frucht-
safte gemischt mit kohlensaurearmen
Mineralwasser. Der Kohlenhydratgehalt von
Saftschorlen stabilisiert die Blutzuckerkon-
zentration.

Zwischendurch ggf. Bananen, Fruchtschnitten,
Musliriegel, Rosinenbrétchen usw. mit etwas
Wasser kombiniert essen.

e , Selbst mischen

Fruchtsaftschorle dem Bedarf anpassen.
Vor dem Sport Verhéltnis Saft zu Mineral-
wasser etwa 1:3, zum Durstléschen zwi-
schendurch etwa 1:5 und nach dem Sport
etwa 1:2 oder 1:1!

Sportvereine, Fitnessclubs

Sportvereine, Fitnessclubs (moglichst zertifi-
ziert) und Bildungseinrichtungen bieten gera-
de in der ,kalten” Jahreszeit vielfaltige Bewe-
gungs- und Entspannungsprogramme an.
Schnuppern Sie doch mal rein! Sie treffen
dort Gleichgesinnte und in einer fréhlichen
Gruppe macht's bestimmt noch mehr Spal3!

e , Fitnessarmband — Smartwatch

Diese Gerate erinnern Sie mit den
personlichen Werten daran,

¢ viel Licht zu tanken und

e sich (viel) mehr zu bewegen.
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Mogen Sie es so richtig heild?

Sie gehen bereits regelmallig in die Sauna?
Dann schatzen Sie als Vorteile fir lhre Ge-
sundheit ganz besonders die Abhartung ge-
gen Infekte, die Hautreinigung und Zellerneu-
erung, die Entspannung von Psyche und Mus-
kulatur, die bessere Durchblutung insbesonde-
re der Schleimhaute, das Herz-Kreislauf-Trai-
ning usw. Ideal also flr oder besser gegen die
kalte Jahreszeit.

Sie waren noch nie in der Sauna, mdchten sich
aber personlich von den vielen Vorteilen iber-
zeugen? Wenn Sie zwei bis drei Stunden Zeit
erlibrigen kdénnen, gerade nicht hungrig sind
oder viel gegessen haben, dann packen Sie
schnell ein: ein grof3es Liegetuch, ein oder
zwei Handtlcher zum Abtrocknen, Badesanda-
len, Seife, Shampoo und einen Bademantel.

In der Sauna

Duschen Sie griindlich vor dem ersten Sauna-
gang, gut abtrocknen, denn trockene Haut
schwitzt schneller. Ein warmes FulRbad fordert
das Schwitzen zusatzlich. In der Sauna legen
Sie |hr Liegetuch unter den ganzen Korper,
schwitzen Sie auf der mittleren oder oberen
Bank, am besten liegend in einer Temperatur
zone. Wenn Sie lieber sitzen, ziehen Sie die
Beine nach Moglichkeit auf die Sitzbank hoch.
8 bis 15 Minuten reichen véllig aus, verlassen
Sie sich aber auf Ihr Kérpergefihl. Die letzten
zwei Minuten sollten Sie sich aufsetzen, um
den Kreislauf an die aufrechte Haltung zu ge-
wohnen.

Die Abkihlphase beginnt an der frischen Luft,
dies ist fur Ihre Atemwege besonders wich-
tig. Bewegen Sie sich mit ruhigen Schritten,
das ist auch fur den Kreislauf gut. Danach mit
kaltem Wasser abgiefden, herzfern beginnen
(Schlauch, Schwallbrause, Dusche); wenn Sie
das Tauchbecken benutzen (Vorsicht bei Blut-
hochdruck), vorher den Schweild abspdlen.
Nach dem kalten Wasser sollte sich ein etwa
40°C warmes, kndchelhohes Fuldbad anschlie-
Ren. Dadurch 6ffnen sich die BlutgefaRe in
der Haut rasch wieder und die noch leicht er
hoéhte Temperatur im Korper kann sich ausglei-
chen; danach erneut Kaltwasser zur Starkung
der Abwehrkrafte und BlutgefaRe, anschlie-
Rend FulBwarmebad. Wichtig ist das warme
FuBbad auch nach dem letzten Saunagang,
weil dadurch ein zu starkes Nachschwitzen
vermieden wird.

Nach Abschluss des Saunabades \Wasser oder
Saftschorle trinken. Lippen und Haut pflegen
(Lotion eher fett- als wasserhaltig).

Ein richtig dosiertes Saunabad sollte keine An-
strengung fir den Kérper bedeuten, trotzdem
empfinden viele Menschen eine kleine Ruhe-
pause als angenehm und entspannend (leicht
bekleidet bzw. zugedeckt). Ubrigens: Ein ge-
sundheitsorientiertes Saunabad besteht aus
drei Gangen, weitere vergrofsern nachweislich
nicht den gesundheitlichen Nutzen.

Es hat Ihnen nicht nur gut getan, sondern
auch Spal? bereitet? Herzlich willkommen im
Club der Saunafreunde!
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Urkraft des Lebens: \/Vasser

Durch bestimmte Reize — kalt oder warm

(z. B. als Armbad) — kann Wasser in idealer
Weise zur Krankheitsvorbeugung genutzt wer
den, das allgemeine Wohlbefinden stérken
und die Selbstheilung aktivieren. SPA — sanus
per aguam ,,Gesundheit durch Wasser"” —
kannten und nutzten bereits die Romer.

Kalte FURe? Ob Matschwetter im Herbst oder
Winter, ungeeignete Schuhe oder Durchblu-
tungsstoérungen — das haben viele bereits aus-
probiert: Ein warmes oder ansteigendes FuR-
bad hilft rasch, sorgt fir prima Durchblutung
und ist ein bewahrtes Hausmittel, einem dro-
henden Schnupfen vorzubeugen.

Wasserreize auf der Haut wirken auch auf dar
unter liegende Schichten und insbesondere
Uber das Nervensystem auf andere Organe.
So werden zum Beispiel die Hormonprodukti-
on angeregt, das Immunsystem stimuliert, ve-
getatives Nervensystem, Herz-Kreislauf-Tatig-
keit und Stoffwechsel belebt, die Schmerz-
empfindlichkeit reduziert und Stress abgebaut.

So wirkt Wasser

Von (Ganz-/Teil-\Waschungen Uber (Teil-/Ganz-)
Wechselbdder und verschiedenen Glssen
reicht die Palette bei unterschiedlichen Tempe-
raturen und Stérken, bei kirzerer oder lange-
rer Dauer.

Kaltes Wasser wirkt fiebersenkend, entspan-
nend und anregend, Schmerzen und Entzin-
dungen lindernd, das Immunsystem aktivie-

rend sowie den Warmehaushalt durch Mus-
kelstoffwechsel steigernd (die zunéchst be-
wirkte Gefaldverengung flhrt zu spéaterer
Mehrdurchblutung).

Kalte Wickel entziehen Warme, steigern den
Stoffwechsel, sind schweildtreibend, wirken
schmerzstillend, abschwellend und durchblu-
tungsfoérdernd. Dieser Effekt kann durch Eis-
anwendungen noch gesteigert werden. Was-
ser-, Tau- oder Schneetreten fordert zum Bei-
spiel den Rickfluss des Blutes in den Venen.
In der Regel sollten nur gut durchblutete und
warme Korperregionen mit kaltem Wasser be-
handelt werden.

Warmes Wasser kann die Durchblutung for
dern, den Blutdruck senken und Schmerzen
lindern.

o , Oh wie reizvoll!

Duschen Sie morgens zuerst ein bis
zwei Minuten warm, dann fir 10 bis 15
Sekunden auf , kalt” stellen und das
Ganze dreimal wiederholen.

Wechselwarme Wassergtisse wirken

noch starker, ein ansteigendes oder wech-
selwarmes FuRRbad trainiert Ihre ,Tempe-
raturfihler”




Machen Bananen und Schokolade glucklich?

Eine vollwertige Erndhrung soll sich neben re-
gelmaRiger sportlicher Betatigung und ausrei-
chend Entspannung (z. B. Schlaf) nicht nur auf
das korperliche, sondern auch auf das psy-
chisch-seelische Wohlbefinden positiv auswir
ken? Wie lasst sich die Wirkung auf unsere
Stimmung erklaren und wie sieht eine solche
Erndhrung konkret aus?

In unserem Gehirn gibt es viele Zellen, die
zum Beispiel das bereits erwahnte Serotonin
produzieren. Geben sie weniger von diesen
Botenstoffen ins Blut ab, ist bekanntlich der
Anteil von Melatonin erhoht: zu viel davon
drlckt die Stimmung, weniger erhéht sie.
AuRerdem wirken noch weitere Boten- bzw.
Ubertragerstoffe sowie gewisse Fettsduren
(z. B. Omega-3-Fettsduren) und Vitamine auf
unsere Stimmung.

Nach den wissenschaftlichen Empfehlungen
ist eine gesunde und umweltschonende Er
nahrung zu mehr als drei Viertel pflanzlich und
knapp ein Viertel tierisch. Pflanzliche Lebens-
mittel wie Obst und GemUse, Hilsenfriichte
und Nisse, Getreide sowie Getreideprodukte
(mdglichst Vollkorn) und Kartoffeln liefern Koh-
lenhydrate, Eiweil, Vitamine, Mineralstoffe,
Ballaststoffe und sekundare Pflanzenstoffe.
Sie sind die Basis einer gesunden Lebensmit-
telauswahl. Besonders reich an Vitamin C sind
zum Beispiel Kiwis, Zitrusfriichte, Paprika,
Brokkoli, Tomaten und Petersilie.

Empfehlenswert sind wegen ihrer glinstigen
Wirkstoffe auch getrocknete Datteln, Feigen

sowie reife Bananen, die auch im Herbst und
Winter reichlich angeboten werden. Taglich

2 Portionen (a 250 g) Milch und Milchprodukte
und wochentlich bis zu 300 g Fleisch- und Wurst-
waren erganzen den Speiseplan, letztere sind
also nur als Beilagen gedacht und nicht umge-
kehrt! Auch in der kalten Jahreszeit sollten Sie
viel trinken, mindestens eineinhalb Liter taglich.

Essen Sie weniger (rotes) Fleisch und Wurst-
waren, gelegentlich Geflliigel und bevorzugen
Sie bei den pflanzlichen Olen Rapsél und dar-
aus hergestellte Streichfette. Auch Walnuss-,
Lein-, Soja- und Olivendl sind empfehlenswert.
Wechseln Sie zwischen den einzelnen Olsor
ten ab. Mit dieser sogenannten mediterranen
Erndhrung kommen Sie gut Uber den Winter.

Bananen wurden vorstehend schon empfoh-
len — aber macht Schokolade wirklich gltck-
lich? Bitterschokolade ist einerseits eiweilRarm
und hat andererseits eine ahnlich glinstige
Wirkung wie Datteln, Bananen und Feigen.
Ein Stlck Bitterschokolade verstarkt darGber
hinaus — allein wegen des genussvollen Ge-
schmacks — die Wirkung auf Ihr Wohlbefinden.

° Vollwertkost

¢ Vitamine, Mineralstoffe \

e Spurenelemente (z. B. Selen)

e bioaktive Substanzen (z. B. Flavonoide,
Carotinoide)

e Ballaststoffe

K Omega-3-Fettsauren




Kérper und Seele entspannen

Zu viel Stress schadigt nicht nur die Abwehr
krafte fir die immens wichtige Immunabwehr,
sondern wirkt sich auch negativ auf unser
seelisches Wohlbefinden aus. Die korperlich-
seelische Balance ist der Ausgleich zwischen
Belastung und Anspannung hin zu Erholung
und Entspannung. Dabei helfen lhnen zwar
Blcher mit ausfihrlichen Anleitungen, besser
ist es allerdings, diese Methoden unter pro-
fessioneller Anleitung, zum Beispiel in einem
Kurs, zu erlernen bzw. einen speziellen Thera-
peuten aufzusuchen.

Ihr personliches Wohlflhlprogramm

Sich selbst etwas Gutes tun — ganz bewusst
und auch mal 6fter, gerade wenn Sie ,ange-
spannt” sind.

e , Beispiele

e Hobbys (Spiele, basteln, malen)
e Kino-/Theaterbesuch

® singen, lesen, musizieren

o Ratsel l6sen

® ein entspannendes Bad

e den Korper verwohnen

e mit Freunden ausgehen

e einen Ausflug unternehmen

® spazieren gehen

e Schneeballschlacht, Schneemann bauen

Die Advents- und Weihnachtszeit
geniellen

Mit dem Gedanken an ein schénes Weih-
nachtsfest wird der Stress beim Einkaufen,
mit den Geschenken und den Anforderungen
in Haushalt, Schule oder am Arbeitsplatz
gleich viel ertraglicher. Jedes Familienmitglied
fiebert mit ganz eigenen Vorstellungen dem
Weihnachtsfest entgegen.

Weihnachtszeit — Familienzeit? ,Schon war's”
seufzt Mama ,, wieder einmal etwas gemein-
sam unternehmen!’ das ist ihr sehnlichster
Weihnachtswunsch! Ob das die Familie weilR?
Absoluter Geheimtipp: Einen Gutschein von
der Familie fiir einen ganz personlichen
Wunsch schenken — noch bis Anfang Januar
einzuldésen! Und die Kinder denken: Ob Papa
mit uns spielt und einmal so richtig Zeit fur
uns hat?

Zuvor jagt noch ein Tag den anderen, die letz-
ten Geschenke einkaufen, basteln oder verpa-
cken, Christbaum schmucken, am Heiligen
Abend die Kirche besuchen, danach gibt es
Gutes zu Essen und viele, viele Geschenke.
Lauft um 21 Uhr bereits — wieder einmal —
der Fernseher?

Die Geschenke nehmen zumindest die
Kleinen noch mehrere Tage in Beschlag,

viele wollen moglichst lange schlafen, die
Tochter besucht die Freundin, der Sohn seinen
Freund, Mama kocht und Papa sitzt vor

dem Computer ... keine Zeit, um etwas



gemeinsam zu unternehmen, und so verrinnt
ein Tag nach dem anderen. Das war’s wieder
einmal. Schade!

e , Weihnachts-Wunschkarten-Spiel

Beispiele flir gemeinsame Aktivitaten:

e Zu Hause (Spiele, vorlesen, musizieren ...)
e Raus in die Natur ...

e Wir entdecken ...

e Besuch beiVerwandten, Bekannten ...

.

Jede(r) macht auf den Wunschkarten seine
Vorschldge. Nach einer sicher spannenden Ab-
stimmungsrunde kann die , Familienzeit” star
ten.

Visualisierung — Ihr Wunschfilm

Sie nutzen die Kraft Ihrer Gedanken. Legen

oder setzen Sie sich bequem hin und schlie-
f3en Sie die Augen. Stellen Sie sich einen Ort
vor, an dem Sie jetzt gerne waren. Das kann

ein Strand, eine Blumenwiese oder ein Wald-
rand sein. Rufen Sie nacheinander jedes De-
tail ab: Sie riechen das Meer, die Blumen oder
den Duft des Waldbodens. Sie héren Meer,
Graser, Straucher oder Baume rauschen. Ge-
danklich legen Sie sich entspannt in den Sand,
auf die Blumenwiese oder den Waldboden.
Beginnen Sie langsam durch lhren Korper zu
Lreisen”: von lhren Fifsen bis zum Kopf.
Eines ist sicher: Happy End!

Muskulare Entspannung

Muskeln, die kurz angespannt und dann be-
wusst geldst werden, sind anschlief3end viel
entspannter als vor dieser Ubung. Dabei
wirkt die Kraft der Gedanken zusammen mit
der kérperlichen Ubung insbesondere auf ver-
spannte Muskeln. Diese Progressive Mus-
kelentspannung (PME) kann auch Kopf-
schmerzen, nervose Einschlafstorungen, Blut-
hochdruck und Angstzustande lindern.

Wahrend der Anspannung wird das Blut aus
den Blutgefalden gedrlickt, durch die Entspan-
nung erweitern sich die GefalRe stérker,



dadurch kommt es zu einer besseren Durch-
blutung. Die muskulére Entspannung kénnen
Sie beinahe Uberall durchfliihren. Sie spannen
jeweils eine bestimmte Muskelgruppe flr
funf bis acht Sekunden an, achten dabei auf
die Empfindung der Anspannung, lassen dann
wieder locker und machen sich anschlieRend
20 bis 30 Sekunden bewusst, wie sich die
Muskelgruppe entspannt anfihlt. Atmen Sie
ruhig und gleichmaRig durch die Nase ein und
den Mund aus. So lernen Sie den Unterschied
zwischen Anspannung und Entspannung
wahrzunehmen, um im Alltag gezielt Verspan-
nungen durch Loslassen zu verhindern und
abzubauen.

Dazu ein Beispiel: Die Kniekehlen beugen,

die FURe nahe am Gesal aufstellen, mit den
FuRsohlen gegen den Boden driicken und

die Spannung in der Oberschenkelmuskulatur
fihlen. Danach entspannen. Die Beine wieder
hinlegen, ausstrecken und entspannen.

Weitere Bereiche sind Hande (fest zur Faust
machen) und Arme (im Ellbogengelenk an-
spannen), Gesicht, Hals/Nacken, Schultern/
Rumpf und Beine.

Autogenes Training

Bei den verschiedenen Ubungen wird die Ent-
spannung willentlich herbeigefihrt. Durch be-
wusstes Konzentrieren auf den Korper bzw.
einzelne Abschnitte soll ein Schwere- bzw.
Warmegefuhl herbeigefiihrt werden. Dabei
entspannen sich zum Beispiel Muskeln, erwei-
tern sich BlutgefaRe, dies flhrt zu besserer
Durchblutung und letztlich zur Entspannung.
Beispiel: ,,Ich bin ganz ruhig und entspannt.
Mein linker Arm ist ganz warm und schwer.”

Fernostliche Methoden

Weil sich diese Methoden — ggf. abgewandelt
— fir Gesundheit und Wohlbefinden duRerst
nutzlich erwiesen haben, sind sie auch in
Deutschland sehr gefragt. Beispiele:

Yoga bedeutet so viel wie , vereinen’ also im
Einklang mit sich selbst und der ,,Umwelt"” zu
sein. Konzentration (Meditation), Atmung und
Bewegung werden dabei zu einer Einheit.
Hatha-Yoga ist mehr kdrperlich orientiert:
Anspannen und Entspannen im rhythmischen
Wechsel. Dabei bedeuten ,,Ha” Sonne und
Warme und ,.tha” Mond und Kalte.

Qigong Meditation und langsam fliekende Be-
wegungen werden durch bewusstes Atmen
unterstltzt. Durch Dehn-, Streck- und Atem-
Gbungen (Ein- und Ausatmenrhythmus) mehr
Lebensenergie (Qi) aufnehmen. Dies stérkt
vor allem vernachlassigte Kérperregionen, die
im Alltag zu kurz kommen.

Tai-Chi Wieder spielt die Atmung eine wichti-
ge Rolle, die Bewegungen verlaufen langsam,
beinahe in Zeitlupe und erfassen den ganzen
Koérper. Tai-Chi bringt Atmung, Haltung und
Bewegung in Einklang zueinander.



Gewappnet gegen Erkaltung, Grippe & Co.

Unsichtbar sind sie fir uns, winzig klein und
doch gibt es sie milliardenfach auf der ganzen
Welt: Viren und Bakterien. Nur wenige sind
fir den Menschen nutzlich, die meisten kon-
nen krank machen. Wir wirden &fter krank
sein oder gar nicht Gberleben, wenn es sie
nicht gabe: die Abwehrkréfte unseres Immun-
systems.

Zu den grofiten Abwehrorganen zdhlen die
Haut und vor allem die Schleimhaute zum Bei-
spiel in Nase, Rachen, Lunge aber auch im
Darm. Dringen Krankheitserreger tber die
Atemluft ein, wird sofort diese Schutzpolizei
aktiv und der Feind ist vernichtet — ohne dass
wir davon etwas splren. Warum bekommen
trotzdem viele Menschen gerade im Herbst
und Winter eine Erkéltung, einen Schnupfen
oder gar eine Grippe?

Dem Reiz erlegen

Krankmachende Keime haben dann die grofRk-
ten Chancen, wenn das Immunsystem ge-
schwacht ist. Das kalte und feuchte Wetter
spielt dabei eine wichtige Rolle: Nur in gut
durchblutete Schleimhdute werden gentigend
Abwehrzellen transportiert, die die uner
wilinschten Gaste beseitigen. So kdnnen zum
Beispiel kalte oder nasse Flfse einen Reiz
auslosen, der zu einer verminderten Durchblu-
tung der Atemschleimhaut fihrt. Weitere Ur
sachen kénnen sein: Wir halten uns zuneh-
mend weniger in der frischen Luft auf, Uber
heizte Rdume und trockene Luft machen die
Schleimhé&ute anfalliger, Rauchen und Luft-
schadstoffe schwachen das Immunsystem
ebenso wie Stress und Hektik.

Haaatschiiil [l — mit winzigen Trépfchen
schwirren die Erreger umher und werden ein-
geatmet oder sie gelangen Uber die Hande an



Mund, Nase oder Augen — und schon hat Sie
die Erkaltung fest im Griff. Mundschutz tragen,
Menschenansammlungen meiden, ofter die
Hande waschen? Das hilft, wenn auch nur be-
grenzt. Machen Sie es wie viele Menschen,
die selbst feuchte Dauerwinter ohne schwere
Erkéltung Uberstehen: Stéarken Sie doch Ihr Im-
munsystem! Da hilft in erster Linie, sich viel in
frischer Luft zu bewegen. Ihr Organismus lernt,
mit Temperaturschwankungen besser umzuge-
hen und starkt so die korpereigene Abwehr.

Impfungen schitzen

Wias landlaufig mit ,, Grippe” bezeichnet wird,
ist Gott sei Dank meist nur eine Erkéltung. Da-
gegen gibt es leider noch keine Impfung und
kaum wirksame Medikamente.

Mit ihr ist nicht zu spafen: der Virusgrippe
(Influenza), die weltweit haufigste Infektions-
krankheit. Sie kann eine Reihe schwerer Kom-
plikationen zur Folge haben wie zum Beispiel
Erkrankungen der Lunge sowie Hirn- oder
Herzmuskelentziindungen. Influenza-Viren
werden jedes Jahr von neuem aktiv und zwar
in veranderter Form. Auf eine Grippe weisen
im Gegensatz zu einer Erkéltung der plétzliche
Erkrankungsbeginn mit Fieber, trockenem
Reizhusten sowie Muskel- und/oder Kopf-
schmerzen hin. Weitere Merkmale sind allge-
meine Schwache, Schweilausbriiche und
Halsschmerzen. Eine Erkaltung beginnt meist
allmahlich mit Frosteln, Abgeschlagenheit, mit
Schnupfen, Husten und Halsweh.

Pneumokokken sind die haufigsten bakteriel-
len Erreger von Mittelohr, Nasennebenhoh-
len- oder Lungenentziindung (u. a. hohes Fie-

ber, Schittelfrost, trockener Reizhusten, ste-
chende Schmerzen im Brustkorbbereich). Ne-
ben den Meningokokken sind Pneumokokken
die haufigsten Erreger von Hirnhautentzin-
dung. Bei Verdacht auf eine Virusgrippe oder
eine Pneumokokkeninfektion sollten Sie eine
arztliche Behandlung nutzen.

Das Coronavirus SARS-CoV-2 (Schweres Aku-
tes Respiratorisches Syndrom) wird haupt-
sachlich durch Einatmen virushaltiger Fllssig-
keitspartikel von Mensch zu Mensch Ubertra-
gen. RS-Viren sind haufige Erreger akuter
Atemwegserkrankungen. Sie werden direkt
Uber Tropfchen oder indirekt Uber verunreinig-
te Gegenstande Ubertragen.

e , Schutzimpfungen

Gegen Grippe und Corona (COVID-19) \
jéhrliche Schutzimpfung:

e alle Personen Uber 60 Jahre

® bei erhdhter gesundheitlicher Gefahr-
dung infolge einer Grundkrankheit

e auch bei beruflicher Gefahrdung und
alle Schwangeren

Tipp: Eine Impfung gegen Herpes zoster
(GUrtelrose) und Pneumokokken ist einmalig
flr Personen ab 60 Jahren vorgesehen (Her
pes zoster bei gesundheitlicher Gefdhrdung
ab 50 Jahren).

Gegen RS-Viren ist die einmalige Impfung ab
dem Alter von 75 Jahren (ab 60 Jahren bei
schweren Grunderkrankungen) vorzugsweise
zu Herbstbeginn vorgesehen.



Heilkrauter helfen

Gerade im Herbst und Winter mit den kleine-
ren oder grofReren Wehwehchen ist sie wie-
der aktuell: Die Tasse heif3er Tee — vorbeu-
gend, wohltuend und lindernd.

Die Wirkung der Heilkrauter ist stets individuell
und vielfach traditionell im Rahmen der Volks-
heilkunde Uberliefert. So wird die Heilkraft ver-
mutet, Uber lange Zeit erfahrungsmedizinisch
beobachtet oder sogar wissenschaftlich nach-
gewiesen. Wegen ihrer arzneilichen Wirkung
sollten jedoch Heilpflanzen und -krauter nicht
wahllos und grundsatzlich nicht fir langere Zeit
ununterbrochen angewandt werden.

Insbesondere bei Heilkrautern aus der Apotheke
wird vielfach Uber Zusammensetzung, die An-
wendung und evtl. Nebenwirkungen informiert.

Omas bewahrte Hausmittel

Bei fiebrigen Erkaltungskrankheiten helfen
Linden- und Holunderbllten, sie wirken

schweildtreibend und fiebersenkend. Empfeh-
lenswert ist auch Weidenrinde. Bei trockenem
Reizhusten haben sich Spitzwegerichkraut, Is-
landisch Moos, Eibischwurzel und Thymian be-

wahrt. Zum Gurgeln eignet sich ein lauwarmer
Aufguss aus Kamillenbliten, Salbei, Ringelblu-
me, Thymian oder Eibisch-wurzel.

Schlafférdernd wirken zum Beispiel Baldrian-
wurzel, Johanniskraut, Passionsblume, Hop-
fen und Melissenkraut. Zu den Heilkrautern,
von denen vermutet wird, dass sie die Ab-
wehr unterstltzen, zahlen Roter Sonnenhut,
Taigawurzel und Ginseng.

Zum Inhalieren eignen sich atherische Ole aus
Heilpflanzen wie Anis, Fenchel, Eukalyptus,
Pfefferminz, Salbei und Thymian.

Eine Nasendusche mit salzhaltigem \Wasser
pflegt die Nasenschleimhaut, spllt Krankheits-
keime weg und hilft bei verstopfter Nase.



Die Haut pflegen

Raue Hande, sprode Nagel und Lippen, tro-
ckene Haut — mit den kihleren Temperaturen
sind dies Begleiterscheinungen von Herbst
und Winter. Das muss nicht sein.

Wind, Kélte und trockene Luft draufden, drin-
nen oft Uberheizte Rd&ume mit trockener War
me — beides strapaziert die Haut und entzieht
ihr Feuchtigkeit. Weil die Blutzufuhr auf Spar
flamme lauft, bekommt die Haut zu wenig von
Sauerstoff und Néhrstoffen. Zunachst gilt:
Auch im Winter auf ausreichende Fllssigkeits-
zufuhr achten, Wasser und vor allem Krauter
und Frlchtetees sorgen flr den nétigen Nach-
schub. Eine vollwertige Kost mit viel Gemise
und Obst liefert die Fitmacher (Vitamine und
Mineralstoffe) fir lhre Haut.

Regelmaliges Eincremen pflegt Ihre Hande
und Nagel, Handschuhe schitzen vor Gberma-
Riger Kalteeinwirkung. Die Lippen besitzen
keinen eigenen Kélte- und Sonnenschutz, des-
halb Lippenbalsam und Pflegestifte verwen-
den, die es auch mit Lichtschutz fir die Win-
tersonne gibt.

Sie sollten nicht 6fter als einmal taglich kurz
duschen und maximal ein- bis zweimal wo-
chentlich bei 30 bis 35°C baden, evtl. Badedl
oder Krauterextrakte zusetzen. Nach dem
Baden oder Duschen den ganzen Korper ein-
cremen. Wenn Sie im Sommer eine Lotion/
Creme gut vertragen haben, so muss diese
nicht auch im Winter geeignet sein. Einfach
ausprobieren!

Auch |hre Haut passt sich — entsprechend ge-
schitzt — den Witterungsverhéltnissen an, sie
kann also trainiert werden. Wieder ein Grund
mehr, sich &fter im Freien aufzuhalten und
schon friihzeitig im Herbst Ihre Haut mit den
sich dndernden Witterungsverhaltnissen ver
traut machen.

Auch im Winter: Sonnenschutz!

Sie verreisen in sidliche Lander? In ,reiner”
Umgebung, zum Beispiel auf einer Insel, wir
ken Sonnenstrahlen umso intensiver. Die
,Hohen"-Sonne im Gebirge ist ebenfalls har
ter und intensiver als die Sonne im Flachland:
etwa um 20 % je 1.000 m nimmt sie an Star
ke zu! Eis und Schnee reflektieren noch mehr
als Wasser und Sand!

e , Haut und Augen gut geschditzt

e Sonnencreme mit hohem Schutzfaktor
verwenden.

¢ |ntensive Bestrahlungen der Haut sol-
len etwa 50 pro Jahr nicht Uberschrei-
ten. Hautrétungen stets vermeiden.

e Gerade im Frihjahr treffen Sonnen-
strahlen auf eine empfindliche Haut.

¢ Nie ungeschitzt direkt in die Sonne
blicken.

e Eine Sonnenbrille mit UV-Schutz tragen.

N
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