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Das Immunsystem
fir die Erkdltungszeit stirken

Mit dem Beginn des Herbstes ste-
hen auch die Erkaltungssaison
und schlieBlich die jahrliche Grip-
pewelle vor der Tur, die ihren Ho-
hepunkt meistens im Februar er-
reicht. Erkaltungssymptome und
ausgewachsene grippale Infekte
gehoren zu den Dingen, auf die
man lieber verzichtet. Um die las-
tigen Begleiterscheinungen von
Herbst und Winter auszubrem-
sen, kann man im Wesentlichen
zwei Dinge tun: Vor der echten
Grippe schitzt eine frihzeitige
Impfung, idealerweise im Sep-
tember. Diese Impfung hilft je-
doch nicht gegen normale Erkal-
tungen, deswegen kommtes hier
darauf an, die korpereigene Ab-
wehr zu starken. Auch damit be-
ginntman am besten friih genug.

DAS IMMUNSYSTEM RICHTIG
VERSORGEN

Um dem Immunsystem zu hel-
fen, legt man den Grundsteinam
besten in der Erndhrung. Viele
Vitamine sind eine gute Grundla-
ge, die Abwehrkrafte benétigen
vor allem Vitamin C. Dieses kann
der Korper jedoch nicht lange
speichern, deswegen ist die tag-
liche Zufuhr umso wichtiger.
Moglichst viel frisches Obst und
Gemuse sind deswegen ideal fir
die Gesundheit. Besonders viel
Vitamin C befindet sich zum Bei-
spiel in:

eHagebutten

oKiwis

eMandarinen

eBrokkoli

eKohlsorten

Karotten liefern dagegen ein
anderes Vitamin, das vom Im-
munsystem ebenfalls benétigt
wird, namlich Vitamin A.

Einen wesentlichen Anteil an
der Funktion unserer Abwehr-
krafte hat auBerdem der Darm.
Diesen gesund zu halten, hilft al-
so dem gesamten Korper. Dafur
sollten  Vollkornprodukte auf
dem Speiseplan stehen, denn
diese sind reich an wichtigen Bal-
laststoffen. Zur ausgewogenen
Erndhrung zéhlt auch ein gewis-
ses Mal3 an Milchprodukten. Bei
Fleischreichtes aus, wenn esein-
bis zweimal die Woche auf den
Tisch kommt. Fisch ist an einem
oder zwei Tagen pro Woche eine
sinnvolle  Ergdnzung.  Auch
scharfe Gewdrze wie Chili und
Knoblauch helfen dem Immun-
system, wer diese mag, kann sie
also gerne beim Kochen verwen-
den, bestenfalls frisch.

Eine ausreichende FlUssig-
keitszufuhr ist genauso wichtig.
Trockene Heizungsluft strapa-
ziert die Schleimhéaute, vor allem
in der Nase, und trocknet sie aus.
Trockene Schleimhaute machen
es wiederum Erregern leichter.
Die besten und gesindesten
Durstléscher sind Wasser oder

ungestBte
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sitiv aus, zum Beispiel Pfef-
ferminztee, Salbei, Ing-
wer oder Melisse.

VITAMINE SIND
NICHT ALLES

Eine gesunde Ernah-

rung ist die richtige Ba-

sis, um mdglichst gesund

durch die Erkaltungszeit zu
kommen. Die Abwehrkrafte
werden jedoch auch auf andere
Arten wirkungsvoll unterstitzt.
Einer der wichtigsten Faktoren
ist Bewegung an der frischen
Luft. Bereits eine halbe bis drei-
viertel Stunde taglich bewirkt
viel. Die regelmé&Bige Bewegung
baut auBerdem Stress ab und
trainiert auch das Herz-Kreislauf-
System. Zundchst einmal ist die
Art der Bewegung nicht ent-
scheidend. Um die positiven
Auswirkungen auf Gesundheit
und Fitness zu erhohen, sind je-
doch Ausdauersportarten, die
drauBen ausgelbt werden, be-
sonders empfehlenswert, zum
Beispiel Joggen oder Radfahren.

Im Freien kann man gleichzei-
tig frische Luft und Sonne tan-
ken. Auch das ist gerade in der
dunklen Jahreszeit wichtig, denn
so kann man dazu bei-
tragen, die Versorgung
mit Vitamin D zu verbes-
sern.

Daruber hinaus funk-
tioniert das Immunsys-
tem gut erholt am bes-
ten. Deswegen ist es
wichtig, fur ausreichend
erholsamen Schlaf zu

sorgen. Umgekehrt kommt

es bei Schlafmangel und

auch durch Dauer-

stress leichter zu In-

fektionen. In stressi-

gen Zeiten schittet

der K&rper namlich

unter anderem das

., Stresshormon”  Cor-

tisol aus, das auch anfalli-

ger fur Infektionen macht.

Stress abzubauen und dem Kér-

per genug Erholung zu génnen,

schltzt also zu einem gewissen
Anteil vor Erkaltungen.

STRESS VERMEIDEN

Neben Stress gibt es noch weite-
re Faktoren, die die Abwehrkraf-
te schwachen. Zwei davon sind
Alkohol und Nikotin. Den Kon-
sum von beidem auf ein Mini-
mum zu reduzieren oder am bes-
ten ganzdarauf zu verzichten, ist
also ebenfalls gut fur das Im-
munsystem.

Die gréBeren Probleme macht
dabei jedoch das Nikotin. Einer-
seits sind Menschen, die rau-
chen, anfalliger fur Infektionen,
besonders Infektionen  der
Atemwege. Darlber hinaus ist
Rauchen aber auch eine Ge-
wohnheit, die oft ernst zu neh-
mende Erkrankungen nach sich
zieht. Mit dem Rauchen aufzu-
horen, hilft also nicht nur ganz
direkt der Immunabwehr, son-
dern kann das Leben verlangern.

Gesunde GriiBe aus den
Pinguin-Apotheken

Ein intakte

ist fiir jeden wichtig. Bis zur Me-

nopause sind Frauen hier im Vorteil, danach gleichen sich die Risi-
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Herzerkrankung;
Frauen ticken anders

Der kleine Unterschied zwischen
den Geschlechtern spielt zwar in
vielen Bereichen eine immer ge-
ringere Rolle, in der Medizin zeigt
ersich aber oft deutlich: So treten
etwa eine koronare Herzkrank-
heit oder ein Infarkt bei Mdnnern
im Schnitt haufiger und fraher
auf. Das liegt vor allem daran,
dass die weiblichen Geschlechts-
hormone einen schitzenden Ef-
fekt haben. Nach der Menopau-
se geht dieser Schutz jedoch ver-
loren. Dann sind sie haufig sogar
im Nachteil, da sie etwa an einem
akuten Herzinfarkt haufiger ster-
ben als Méanner.

Ein Grund dafur ist, dass sich
die Symptome bei den Ge-
schlechtern unterscheiden: Der
Ltypische” Herzinfarkt mitin den
Arm  ausstrahlenden  Brust-
schmerzen ist eher mannlich. Bei
Frauen zeigt sich das Ereignis
eher durch unspezifische Symp-
tome wie Ricken-, Schulter-, Kie-
fer- oder Oberbauchschmerzen,
Ubelkeit, Erbrechen und Atem-

not. Esist deshalb wichtig, mogli-
che Anzeichen zu kennen und
diese ab den Wechseljahren noch
starker zu beachten. Am besten
ist es aber, von vornherein vorzu-
beugen und Herzrisiken wie Blut-
hochdruck und Arteriosklerose
ZU minimieren.

,Schutz vor Arteriosklerose
bietet eine gesunde Ernahrung,
dievorallemviel Obst und Gem-
se sowie NUsse, Fisch und pflanz-
liche Ole enthalt”, rat Apotheke-
rin und Erndhrungsberaterin Dr.
Jutta Doebel. ,Grundsatzlich
empfehle ich Frauen in den
Wechseljahren eine zusatzliche
Einnahme von Arginin — idealer-
weise in Kombination mit B-Vita-
minen.” Arginin ist eine naturli-
che, korpereigene Aminosaure.
Aus ihr wird der wichtige Boten-
stoff Stickstoffmonoxid (NO) ge-
bildet, der die BlutgefaBe elas-
tisch halt und den Blutdruck
senkt. Das kommt natdirlich auch
Mannern mit erhohtem Herz-
Kreislauf-Risiko zugute.

Medizin

ANZEIGE

Schmerzen?

Schmerzen entstehen dort,
wo es uns weh tut. Allerdings
sorgt erst unser Gehirn dafiir,
dass wir den Schmerz auch
wahrnehmen. Zur schnellen
Schmerzbekdmpfung sollte
man daher lokal und zentral
ansetzen. Genau deshalb
haben Wissenschaftler der
Marke Spalt vor vielen Jahren
die Spalt Schmerztabletten
entwickelt: eine einzigartige
Kombination aus 300 mg ASS
und 300 mg Paracetamol. Der
bewadhrte Wirkstoff ASS (Ace-
tylsalicylsdure) setzt lokal am
Ort des Schmerzgeschehens
an, wahrend Paracetamol dem
Schmerz zentral im Gehirn
entgegenwirkt. Die schmerz-
stillende Wirkung ist starker
als nach Einnahme der Einzel-
substanzen und die Nebenwir-
kungen sind geringer als bei
vergleichbar dosierten Mono-
praparaten mit ASS.

Nicht umsonst vertrauen
Schmerzgeplagte seit iiber
88 Jahren auf Spalt: Spalt schal-
tet den Schmerz ab - schnell!

: Fiir Ihre Apotheke:
1 Spalt Schmerztabletten

1 (PZN 08689834)

Y

1 .
1 www.spalt-online.de

SPALT SCHMERZTABLETTEN. Fiir Erwachsene bei:
akuten leichten bis maBig starken Schmerzen.
Schmerzmittel sollen langere Zeit oder in hoheren
Dosen nicht ohne Befragen des Arztes angewendet
werden. Bei Schmerzen oder Fieber ohne érztlichen
Rat nicht ldnger anwenden als in der Packungs-
beilage vorgegeben! www.spalt-online.de ® Zu
Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die
Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder
Apotheker. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Grafelfing

Der Kampf gegen die Schlaf-
losigkeit: Mehr als 50 Prozent
schlafen hierzulande schlecht
ein, fast 70 Prozent leiden
an Durchschlafproblemen -
Schlafstorungen sind zur wah-
ren Volkskrankheit geworden.

Ausgerechnet die historisch
viel diskutierte Heilpflanze
Baldrian, der man bereits von
der Antike bis zum Mittel-
alter vielfiltige Heilwirkungen
zuschrieb, steht nun wieder
im Fokus von Millionen Men-
schen als vielversprechende
Hilfe gegen die zermiirbenden
Schlafprobleme.

Wiederkehrende
Schlafstérungen belasten
Millionen Deutsche

Sich stundenlang im Bett
hin- und herwilzen und ein-
fach nicht zur Ruhe kommen -
jeder zweite Deutsche kennt
diese Probleme beim Einschla-
fen. Doch ein noch grofieres
Problem ist das Durchschla-
fen: Fast 70 Prozent leiden un-
ter Durchschlafstérungen. Die
Ausléser von Schlafstérungen,
die Millionen Deutsche jede
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Thema: nervos bedingte Schlafstérungen

Gute Nacht Deutschland!
So finden Sie zuriick in den Schlaf

Warum ein spezielles Schlafmittel Millionen Betroffenen
Hoffnung schenkt und was Experten dazu sagen

Nacht quilen, sind vielfaltig,
allen voran Stress und seeli-

sche Belastungen. Andauern-
der Schlafmangel kann auch
langfristige negative Folgen
nach sich ziehen. So verdichten
sich die Hinweise zunehmend,
dass chronische Schlafsto-
rungen u.a. zu Erkrankungen
wie Diabetes mellitus, einem
geschwichten Immunsystem
oder psychischen Erkrankun-
gen wie Depressionen fithren
kénnen.

Die erste klassische Hilfe,
die Betroffene oft wahlen, sind

chemisch-synthetische Schlaf-
mittel. Doch diejenigen, die zu
diesen Préparaten als schnelle
Einschlafhilfe greifen, stellen
hédufig fest: Eine langfristige
Losung kann dies kaum sein.
Denn zum einen reduzieren
chemisch-synthetische Schlaf-
mittel meist den Tiefschlaf,
worunter die Schlafqualitat
enorm leiden kann. Betroffe-
ne kiampfen dann meist mit
Midigkeit am Folgetag. Zum
anderen gewohnt sich unser
Korper hiufig an viele Prapa-
rate, sodass ihre Wirkung mit
der Zeit nachlasst.

Das meistverkaufte pflanzliche
Schlafmittel in deutschen
Apotheken': Baldriparan -
Stark fiir die Nacht

Das deutsche Forscherteam
der traditionsreichen Apothe-
kenmarke Baldriparan hatte
sich daher umfassend mit der
historisch bemerkenswer-
ten Arzneipflanze Baldrian
und vor allem deren Dosie-
rung beschiftigt: Sie extra-
hierten einen hoch dosierten
Trockenextrakt aus der Bald-
rianwurzel und bereiteten ihn
in spezieller hoher Dosierung
im Arzneimittel Baldriparan
(rezeptfrei, Apotheke) auf. So
entstand ein gut vertrégliches,
pflanzliches Arzneimittel,
welches bei nervos beding-
ten Schlafstorungen helfen
kann. Dabei beschleunigt
Baldriparan nicht nur das
Einschlafen, sondern fordert
auch das Durchschlafen -
und das ohne Gewohnungs-
effekt. Das Préparat wirkt
rein pflanzlich, verdndert
den natiirlichen Schlafrhyth-
mus nicht, bewahrt die Tief-
schlafphase und fordert so das
Durchschlafen.!

'bezogen auf die Linderung von nervés bedingten Schlafstorungen ® *0TC Arzneimittel, Absatz nach Packungen, Insight Health MAT 06/2023 e Abbildung Betroffenen nachempfunden

BALDRIPARAN STARK FUR DIE NACHT. Wirkstoff: Trockenextrakt aus Baldrianwurzel. Zur Linderung von nervés bedingten Schlafstorungen. Enthélt Sucrose (Zucker). www.baldriparan.de ® Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

Baldriparan

Foérdert nicht nur das
Ein-, sondern auch das
Durchschlafen’

* Keine Schlafrigkeit
am Folgetag

* Mit hoch dosiertem
—Baldrian(wurzelextrakt)

TWirkt rein pflanzlich
und ohne
Gewdhnungseffekt

* Macht nicht abhéngig

Baldriparan’

Stark fiir die Nacht
[PZN 00499175)



