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tudien zufolge erkranken Erwachsene durch-

schnittlich dreimal jéhrlich an einem grippa-

len Infekt, Kinder sogar noch haufiger. Deshalb

ist es gerade in der kalten Jahreszeit, in der

Bakterien Hochsaison haben, wichtig, das

Immunsystem zu starken. Denn: Ein gutes
Immunsystem steht fiir Gesundheit, Wohlbefinden und
Lebensfreude.

GESUNDER LEBEN hat 50 Tipps zusammengestellt, wie
Sie Thr Immunsystem jetzt in Schwung bringen kénnen —
und die Abwehrkréfte Thres Korpers starken.

Versuchen Sie, Stress zu vermeiden. ,Chronischer Stress
ist die haufigste Ursache flir ein schwaches Immunsys-
tem", sagt Dr. Ginther Malek, Allgemeinmediziner und
Medizinischer Leiter von Trinicum, dem Wiener Zentrum
fur Integrative Medizin und Schmerztherapie. , Stress pro-
duziert dauerhaft Cortisol, was wiederum das Immunsys-
tem auf Dauer unterdriickt.”

Tipp 2:

Sorgen Sie fiir einen seelischen Ausgleich, indem Sie an
der frischen Luft oder mit einem guten Buch auf der Couch
eine Ruhepause einlegen. Auch Entspannungstechniken
wie Yoga oder Meditation sind empfehlenswert.

Tibp 3;
+Auch zu wenig Stress kann krank machen”, warnt Malek.
+Bine stdndige Unterforderung ist genauso schadlich wie
eine permanente Uberforderung. Eine gesunde Balance
ist wichtig.” Niitzen Sie die ruhigere Zeit mit langen Aben-
den, um Uber Thr Leben zu reflektieren. Ist es tatsachlich
in Balance? Was kann ich tun?

Tipp 4

+Achten Sie auf Thre Magen-Darm-Gesundheit”, rat Malek.
~Verdauungsstoérungen wirken sich negativ auf unsere kor-
perliche, aber auch psychische Gesundheit aus.”

Tipp 5:

Behalten Sie Thr Gewicht im Auge! ,,ijergewicht erhoht
das Risiko filr Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Gelenkspro-
bleme, Organschaden, Diabetes, Bluthochdruck und De-
pressionen”, betont Malek.

Tipp 6]

Nicht alle Infektionen des Kérpers sind auf den ersten Blick
sichtbar. , Beispielsweise Mandeln oder Zédhne kénnen
versteckte Storfelder im Korper sein, die unbemerkt iber
Jahre hinweg das Immunsystem stressen und somit schwé-
chen", gibt der Arzt zu bedenken. Planen Sie doch wieder
mal eine Kontrolle beim Zahnarzt ein — sicher ist sicher.

Tipp 73

Schlafen Sie sich gesund.: , Fiir ein gutes Immunsystem ist
ausreichender Schlaf — mindestens sieben Stunden taglich
— grundlegend”, betont Dr. Robert Stepansky, Neurologe
sowie Leiter des Schlaflabors im Krankenhaus der Barm-
herzigen Briidder Wien. Achten Sie auf einen regelméBigen
Schlaf-wach-Rhythmus. Der Experte rat zudem, bei voll-
kommener Dunkelheit zu schlafen sowie auf Elektrogera-
te im Schlafzimmer zu verzichten.

Tipp &3

Morgendliches Wechselduschen regt das vegetative Ner-

vensystem an: Exst das warme, dann das kalte Wasser,
dreimal hintereinander. Setzen Sie den kalten Strahl erst
an den FiBen an und fithren Sie ihn dann langsam nach
oben. ,So werden die Gefal3e erweitert und wieder zusam-
mengezogen. Das fordert die Durchblutung und stérkt das
Immunsystem”, erklart Malek, warnt aber: ,Menschen mit
einem per se schwachen Immunsystem sollten von Wech-
selduschen Abstand nehmen!”

Tipp 9

Vermeiden Sie Giberhitzte Raume! , Unter anderem trock-
nen die Schleimh&aute aus, was uns anfalliger fiir Infekti-
onen macht.” Die ideale Raumtemperatur, rat der Experte,
liegt im Winter bei 21 Grad, im Sommer fiinf Grad unter
der AuBBentemperatur.

Liften Sie regelméaBig — bestenfalls einmal pro Stunde
Fenster flr drei bis finf Minuten 6ffnen.

Tipp I1:

Achten Sie auf Ihre Atmung: Die richtige Atemtechnik ist
die Bauchatmung. , Atmung ist die natiirlichste, wirkungs-
vollste und einfachste Methode, seinen Koérper zu entgiften
und zu entsduern”, so Verena Pepper, Biofeedback-Thera-
peutin des Kurhotels Thermenhof in Karnten. Die Expertin
rat, folgende Atemiibung regelmaBig durchzufihren, um
Kraft und Energie zu tanken und den Kdrper zu erwarmen:
Atmen Sie iiber die Nase ein und {iber den Mund aus. Das
Ein- und Ausatmen sollte dabei schnell aufeinander erfol-
gen.

Tipp 12;

Horen Sie mit dem Rauchen auf! ,Die gesundheitlichen
Risiken von Tabakkonsum sind erheblich — fir einen selbst,
aber auch fiir die Mitmenschen!”, warnt Malek. Unter an-
derem fordert Rauchen die Entstehung von Krebszellen,
fuhrt zu Atembeschwerden, einer schnelleren Hautalterung
sowie Zahnerkrankungen.
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Tipp 134

Nehmen Sie die Grippeimpfung ernst! Experte Malek: , Ei-
ne Influenza kann besonders fiir dltere, chronisch kranke
Personen, aber auch fiir Kinder todlich verlaufen. Diese Ri-
sikogruppen sollten sich unbedingt impfen lassen.”

PTNEE Akupunktur starkt nachweislich das Immunsys-

Gehen Sie mindestens einmal taglich fiir 30 Minuten an
die frische Luft, rat Claudia Hotsch, Physiotherapeutin aus
Wien. ,Moderates Training, wie beispielsweise Jogging,
Radfahren oder ein strammer Spaziergang, regt den Kreis-
lauf an und starkt GefaBle sowie Muskulatur. Zudem wird
Vitamin D getankt.”

Tipp 16;
Es gibt kein schlechtes Wetter, sondern nur schlechte Klei-
dung: Beachten Sie aber einige Regeln, so Hotsch: Kleiden
Sie sich nach dem ,Zwiebel-Prinzip’, also mehrere diinne
Schichten Uibereinander. Leichtes Frésteln zu Beginn des
Trainings heiBt meist, dass man fiirs Training richtig ange-
zogen ist. Vor dem Auskihlen der Atemwege kann man
sich mit einem Tuch oder mit Atmen durch die Nase schiit-
zen.

Tipp 173
Wenn Sie schon lange keinen Sport gemacht haben, fangen
Sie mit kleinen Trainingseinheiten an und steigern Sie sich
nach und nach.

Vergessen Sie nicht auf das Aufwéarmen vor dem Sport!
.Nicht nur Muskeln, auch Gelenke, Sehnen und Bénder
profitieren von einem verniinftigen Warm-up!“

Tipp 19]

Ideal sind mindestens 150 Minuten pro Woche Bewegung
mit mittlerer Intensitéat oder 75 Minuten pro Woche mit
héherer Intensitat, jeweils auf mehrere Tage pro Woche
verteilt. ,, Zusétzlich sollte man an mindestens zwei Tagen
pro Woche muskelkraftigende Ubungen durchfithren”, rét
Hotsch.

www.sangenor.at

Wissenschaftliche Studien zeigen den Zusammenhang
zwischen Vitamin D-Mangel und Erkrankungen wie z.B.

Muskelschwache
Diabetes
Rheuma
Osteoporose

Grippale Infekte
Mudigkeit
Entziindungen
Bluthochdruck

e ST
—

zum Schlucken, Lutschen, Kauen
gelatine- und fructosefrei

28 od. 56 Minitabletten pro Packung
exklusiv in Ihrer Apotheke

Lebensmitte! fir besondere medizinisctie Zwecke
\bilanzierte Diat; zum Diatmanagement bel Vitamin D-Mange!

| Kwizda|

Nue unter drzihahier Autsicht verwenden Pharma




Anzeige

metavirulent’

Natirlich starke Abwehr

Erkdltung?
Aber nicht
mit mir!

Bei Erkaltung schneller wieder fit

Halskratzen, Frésteln und triefende Nase sind durch Viren ver-
ursachte Symptome, die eine Erkdltung ankiindigen. Das Im-
munsystem beginnt sofort auf Hochtouren zu arbeiten, um die
lastigen Eindringlinge schnell wieder loszuwerden. Dabei [&sst
es sich auf sanfte Weise mit homdopathischen Komplexmitteln
unterstlitzen, welche aus verschiedenen speziell aufbereiteten
und hochverdinnten Wirksubstanzen kombiniert werden. Diese
kédnnen nicht nur den einzeinen typischen Beschwerden, sondern
dem gesamten Symptomenkomplex einer Erkdltung entgegen-
wirken.

Die 8-fach-Kombination

Das Komplexmittel metavirulent® enthilt sieben Wirkstoffe, die
gezielt auf die typischen Symptome einer Erkdltung wie Schnup-
fen, Kopf- und Gliederschmerzen, Abgeschlagenheit und Fieber
ausgerichtet sind. Zusatzlich und als Besonderheit fordert die
Influencinum-Nosode nach homdopathischem Verstandnis die
Starkung der kdrpereigenen Abwehrkrafte.

metavirulent®

@ als SofortmaBBnahme bei den ersten
Anzeichen einer Erkaltung

@ zur Linderung der Erkaltungsbeschwerden
(@ fir alle Wetterlagen und Jahreszeiten

metavirulent®-Tropfen. Die Anwengdungsgebiete leiten sich von den homdopathischen Arzneimittelbil-
dern ab. Dazu gehdren: grippaler Infekt und grippedhnliche Erkrankungen, fieberhafte Erkiltungskrank-
heiten, entziindliche Erkrankungen der Atemwege (Schnupfen, Halsschmerzen, schmerzhafter Husten) und
Nasennebenhohlen, Magen-Darm-Grippe. metavirulent®-Tropfen enthaiten 37 Vol -% Alkohol. Uber Wir-
kung und magliche unerwiinschte Wirkungen informieren Sie Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
meta Fackler Arzneimittel GmbH. Vertrieb Osterreich: Apotheke ,Zum Rothen Krebs", 1011 Wien. (09/14)
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www.metavirulent.at

Tipp 20

Mithilfe eines Ergometers, eines Crosstrainers, kleiner
Hanteln, eines Balancekissens, oder/und Therabandern
bleiben Sie auch in den eigenen vier Wanden fit.

Tipp 211

Morgengymnastik starkt das Immunsystem, bringt den
Kreislauf in Schwung, steigert die Durchblutung und bringt
Energie fur den Tag. Ubungen zum Mobilisieren der Ge-
lenke, leichte Kraftigungs- und Gleichgewichtsiibungen
eignen sich dazu hervorragend. 15 Minuten reichen aus.

Tipp 22:

Integrieren Sie korperliche Betatigung in den Alltag, in-
dem Sie zum Beispiel die Treppe benlitzen, zu Ful3 gehen
oder wahrend des Zahneputzens auf einem Bein stehen.

Tipp 23]

Entspannen in der Sauna starkt die Abwehrkrafte und hilft
vorbeugend, sich vor Erkaltungskrankheiten zu schiitzen.
Der Kreislauf und die Durchblutung werden stimuliert, der
Kérper entspannt sich, Schmerzen konnen gelindert und
Blutdruckwerte normalisiert werden. Experten empfehlen,
einmal pro Woche (zwei bis drei Einheiten mit je maximal
15 Minuten) die Sauna zu besuchen.

D TTTTRR

Eine ausgewogene und gesunde Erndhrung ist das wich-
tigste Startkapital fir ein gutes Immunsystem, betont Di-
atologin Miriam Boisics aus Baden (NO): , Eine Kombina-
tion aus Lebensmitteln mit einer hohen Néhrstoffdichte
und vielen Sekundarpflanzenstoffen — wie Vollkorngetrei-
de, Obst und Gemiise sowie hochwertiges Fleisch und
Fisch — garantiert eine ausreichende Zufuhr von Vitaminen,
Mineralien, Ballaststoffen und Spurenelementen, den
wichtigsten Powerstoffen unserer Nahrung.*

Beachten Sie die altbewahrte Regel ,b am Tag", die funf
Handvoll Obst und Gemuse taglich empfiehlt. Eine Porti-
on entspricht einer Handvoll. , Aufgrund des Fruchtzuckers
sollte das Gemuse den groBeren Anteil ausmachen”, so
Boisics.

Tipp 261

,Da einige Vitamine durch Hitze zerstort werden, andere
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dagegen sich erst durch das Kochen entfalten, sollte so-
wohl rohes als auch gekochtes Gemiise gegessen werden",
rat die Expertin.

Tipp 27}
Vitamin C ist ein besonders wirkungsvoller Helfer zur Ab-
wehr von Erkaltungskrankheiten, Es stimuliert die Bildung
von Antikorpern und Interferon, die wichtige Komponenten
des Immunsystems sind", erklart Boisics. Es ist u. a. in
Beerenfriichten, Brokkoli, Zitrusfrichten, rotem (!) Paprika,
Paradeisern, Erdapfeln, Petersilie und Sauerkraut enthal-
ten.

Tipp 28:

Vitamin A 1asst sich vor allem in gelbem und orangem Ge-
mise und Obst, in Leber und in kleineren Mengen in Fisch
und Eiern finden. Dieses Vitamin verhindert das Eindrin-
gen von Erregern und Fremdstoffen in den Korper. ,Vitamin
A gehort zu den fettloslichen Vitaminen, v. a. bei pflanzli-
chen Quellen sollte daher immer etwas Fett im Essen sein.”

Tibp 29

Bananen, Walniisse und Scjabohnen sind reich an Vitamin
B6. Boisics: ,Vitamin B6 bendtigt der Kérper fiir die Star-
kung des Immunsystems sowie der Nerven, aber auch fir
den Fett- und Kohlenhydratstoffwechsel.”

Tipp 30:
Vitamin E wiederum gilt als Antioxidans, es kann Zell-
schéden verhindern und starkt so das Immunsystem,

meint Boisics. Vitamin E ist verstarkt in Nussen un
zenolen enthalten.

Tipp 311
Spurenelemente wie Eisen und Zink sind in Hulsenfriich-
ten, Fisch, Fleisch und Vollkornprodukten enthalten. ,,Sie
dienen der Zerstorung von Krankheitserregern und der
Produktion von Antikérpern”, erklart die Didtologin.

Tipp 32}
Boisics betont: , Fette sind nicht per se ungesund! Der Kor-
per braucht Fett in der richtigen Form, um Kraft und fett-
16sliche Vitamine zu tanken. Greifen Sie bevorzugt zu
pflanzlichen Olen und Fetten: Diese beinhalten zudem die
lebensnotwendigen Omega 3-Fettsduren." Essen Sie zwel-
mal in der Woche fetten Meeresfisch wie Hering, Makrele
oder Lachs.

Tipp 33;
Kohlenhydrate sollten in MaBen genossen werden. ,Da
Kohlenhydrate Energie liefern, die durch Bewegung ver-
braucht wird, brauchen wir v. a. in der kalten Jahreszeit
eher wenig davon", erklart Boisics. Eine faustgroBe Portion
Kohlenhydratbeilagen pro Hauptmahlzeit versorgen unse-
ren Korper ausreichend.

Tipp 34
Auf Zucker darf verzichtet werden! , Er liefert viele Kohlen-
hydrate, aber keinerlei Vitamine, sekundéare Pflanzenstof-
fe oder Spurenelemente.”

d Pflan- ! l

bei Schmerzen von Muskeln,
Gelenken, bei Verspannungen
und Hexenschuss.

Die Anwendung ist sehr einfach:
Algofina wird auf die betroffene
Stelle gespriiht bis diese bedeckt
ist. Nach dem raschen Abtrock-
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Tipp 354

Was viele nicht wissen, so Boisics: ,Beerenfriichte, egal
ob frisch oder tiefgekiihlt, zeigen im Vergleich zu Apfeln
einen hoheren Effekt, wenn es um die Starkung des Im-
munsystems geht.”

Tipp 36;

Honig ist zu Recht ein beliebtes Hausmittel gegen Hus-
ten: Er starkt nicht nur das Immun-, sondern auch das
Herz-Kreislauf-System, zudem wirkt er antiallergisch und
entzindungshemmend. Auch bei einer aufkeimenden
Erkaltung sollte man vorbeugend zu Honig greifen. In
Kombination mit heiBer Milch oder heiBem Tee sollte man
den Honig erst dann beifigen, wenn das Getrank etwas
abgekuhlt ist, da groBe Hitze die heilenden Enzyme des
Honigs beseitigt.

Einige Experten schworen auf die Kren-Kur: Nehmen Sie
morgens und abends je einen Teeloffel frisch geriebenen
Kren 14 Tage lang zu sich — das kurbelt das Immunsystem
an, zudem wirken die Senfole des Gemuses antibakteriell.

Vergessen Sie auch an kalten Tagen nicht, gentigend Fliis-
sigkeit zu sich zu nehmen, mindestens zwei Liter am Tag.
Empfehlenswert sind, so Boisics, Wasser und Krautertees.

Tipp 39:
Genehmigen Sie sich abends einen Ingwer-, Hibiskus-,
grunen oder weiBen Tee, um Ihr Immunsystem anzukur-
beln, rat die Didtologin. Krautertees verringern Erkaltungs-
symptome, hier ist wichtig: ,Nehmen Sie hochwertige
Krauter aus dem Reformhaus oder der Apotheke, damit die
Wirkstoffe nicht durch falsche Lagerung und zu geringer
Dosierung verloren gehen. Und gieBlen Sie die Tees nicht
zu heill auf.”
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besitzt ,ein breites und duBerst effektives antibakterielles
Wirkungsspektrum und ist deshalb sehr hilfreich bei In-
fekten, allen voran bei Infektionen der ableitenden Harn-
wege". In Form von Tabletten auch in der Apotheke er-
haltlich.
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Der Spezialist fiir ganzheitliche Nahrungserginzungsmittel
A-9500 Villach, Hausergasse 28, Telefon +43 (0) 4242 22560
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Als eine der wirksamsten Heilpflanzen gilt der Sonnenhut
(Echinacea): Er mindert die Symptome einer Erkaltung,
indem er die Anzahl der weiBen Blutkdrperchen im Im-
munsystem steigert.

Tipp 42]

Thymian wirkt auf das Immunsystem ausgleichend, ,ver-
sucht also, iiberschiefende Reaktionen zu bremsen”, erklart
Gunther Malek. Besonders empfehlenswert bei akuter und
chronischer Bronchitis, Entzindungen der Lunge, allge-
meinen Entziindungen im Mund- und Rachenraum sowie
krampfartigen Beschwerden im Verdauungstrakt.

Tipp 43]

Knoblauch weist stdrkende Eigenschaften fiir unser Im-
munsystem auf, so Malek. , Er verhindert Verkalkung in
den Arterien, zudem konnen gut dosierte Knoblauchpréa-
parate vorbeugend gegen Erkaltungskrankheiten, zur
Schleimhautpflege oder als Zellschutz eingesetzt werden. "

Auch Schwarzer Holunder starkt die Abwehr.

Tipp 45!

Mit einer Mischung aus Kurkuma und Weihrauch , versucht
man bei einem uberschieBenden Immunsystem, Entzin-
dungen entgegenzuwirken”, erklart Malek. Gibt es als Kap-
seln in der Apotheke.

Tipp 46

Ginseng hilft gegen Miidigkeit und Konzentrationsschwa-
che. ,In der TCM wird Ginseng zudem als DAS Kraut fiir
Starkung und Widerstandskraft angesehen”, fugt Malek
hinzu.

Tipp 47;

Lavendel wirkt entspannend und wird deshalb bei nervo-
sen Erschépfungszustdnden, bei Einschlafstérungen und
auch zur Behandlung von Angststdorungen eingesetzt.

Tipp 48]

Propolis ist ,jener Stoff, der von Bienen gesammelt wird”,
klart Malek auf. , Er besitzt eine antibakterielle und anti-
septische Wirkung."

Tipp 49:
Wenig bekannt ist die Wirkung von Eisenkraut: Diese Heil-
pflanze enthalt unter anderem Gerbsaure, Alkaloide, Bit-
terstoffe sowie Glykoside. Sie wirkt fiebersenkend, regt die
Verdauung und die Leber an, gléttet strapazierte Nerven
und sorgt fur einen erholsamen Schlaf.

Tipp 50;

Die Allround-Heilpflanze Ingwer ist reich an Vitamin C und
enthélt dartiber hinaus Magnesium, Eisen, Kalzium, Kali-
um, Natrium und Phosphor. Ingwer besitzt eine antibak-
terielle Wirkung und kann auch zu einer gesunden Darm-
flora beitragen. Hilft besonders bei Verktihlung, schleimi-
gem Husten, Ubelkeit, Kopfschmerzen, Blahungen sowie
Appetitlosigkeit. _ O
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