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Kaltes Wetter steigert den Blutdruck

Die stlrmischen Winde und eisigen
Temperaturen des Winters kénnen
alle moglichen Gesundheitsproble-
me wie Grippe, Asthmaanfalle und
Erkaltungen hervorrufen. Doch
wussten Sie, dass auch lhr Blut-
druck im Winter ansteigt? Die kal-
ten Winter, das Schaufeln von
Schnee und die winterliche Dehyd-
rierung konnen das Risiko von
Komplikationen wie Herzkrankhei-
ten und Schlaganfallen erhohen,
die mit hohem Blutdruck einherge-
hen. Lesen Sie weiter, um mehr da-
rlber zu erfahren, warum der Blut-
druck im Winter ansteigt.

Viele Menschen messen ihren
Blutdruck regelmaBig zu Hause.
Wenn Sie das tun, stellen Sie viel-
leicht fest, dass Ihr Blutdruck bei
kaltem Wetter hoher ist. Das kénn-
te ein Hinweis auf eine gesundheit-
liche Veranderung sein, ist es aber
hochstwahrscheinlich nicht. Es gibt
einen Zusammenhang zwischen
kaltem Wetter und hoherem Blut-
druck.

Der Grund dafur, warum kaltes
Wetter den Blutdruck steigert:
Niedrige Temperaturen kdnnen zu
einer voriibergehenden Verengung
der BlutgefaBe flhren. Es ist dann
mehr Kraft erforderlich, um das Blut
durch die GefaBe zu beférdern, was
sichineinem hdheren Blutdruck be-
merkbar macht. Die Verengung der
BlutgefaBe ist die natirliche Reak-
tion des Korpers auf kalte Tempe-
raturen. Diese Reaktion hilft, den
Warmeverlust des Korpers zu mini-
mieren und den Kérper warmzuhal-
ten.

Plotzliche  Anderungen
des Luftdrucks, des Windes
und anderer Wetterbe- g
dingungen kdénnen eine '
dhnliche Wirkung ha- .
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ben, insbesondere bei Menschen
Gber 65 Jahren. Das Herz ist bereits
der am hartesten arbeitende Mus-
kelin Ihrem Kérper. Wenn das kalte
Wetter die Versorgung des Herzens
mit sauerstoffreichem Blut beein-
trachtigt, kann das Risiko eines
Herzinfarkts oder eines anderen
kardiovaskularen Problems erheb-
lich steigen.

DEHYDRIERUNG IM WINTER
NICHT UNTERSCHATZEN

Da der Kérper im Winter nicht so
hei wird und der Schwei3 in der
kalten Luft schneller verdunstet,
kann man leicht davon ausgehen,
dass man ausreichend hydriert ist.
Dennoch ist Dehydrierung im Win-
ter ein sehr reales Risiko. Kénnen
Sie Ihren eigenen Atem in der Luft
sehen? Mit jedem Atemzug verliert
lhr Korper Wasserdampf. Bei kal-
tem Wetter ist das Durstempfinden
lhres Korpers aufgrund der vereng-
ten BlutgefaBe stark vermindert,
und zwar um bis zu 40 Prozent.
Auch Ihre Nieren kénnen weniger
Wiasser speichern und die Urinpro-
duktion erhéhen, was als kéltebe-
dingte Urindiurese bezeichnet wird.

MYTHEN UND FAKTEN UBER KAL-
TES WETTER UND BLUTDRUCK

1. Nur Menschen mit Blut-
hochdruck mdssen sich

\ Joerg Ortmann,
Inhaber der
Pinguin-
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gibt Ge-
sundheits-
Tipps.
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Uber kaltes Wetter und

Blutdruck Gedanken

machen. Tatsache ist,

dass kaltes Wetter den

Blutdruck bei jedem

Menschen  aufgrund

einer GefaBverengung er-

hodhen kann, unabhangig von
Vorerkrankungen.

2. Der Aufenthalt in geschlossenen
Raumen im Winter schitzt Sie voll-
standig vor Blutdruckspitzen. Auch
dieser Mythos ist falsch. Die Innen-
temperaturen kénnen schwanken,
und plotzliche Kalteeinwirkung
beim Verlassen des Hauses kann
sich dennoch auf den Blutdruck
auswirken.

3. Alkoholkonsum halt den Kérper
warm und verringert das Risiko von
kaltebedingten Blutdruckspitzen.
Das stimmt leider auch nicht. Alko-
hol bewirkt zwar, dass sich die Blut-
gefaBe vorlbergehend weiten,
spater aber wieder verengen, was
das Risiko eines Blutdruckanstiegs
erhoht.

4. Korperliche Betétigung ist im
Winter unnétig, weil durch die Kal-
te automatisch mehr Kalorien ver-
brannt werden. Ein weiterer My-
thos ohne Grundlage.

Auch wenn kéltere Temperatu-

ren den Kalorienverbrauch leicht er-
hohen konnen, ist regelmaBige Be-
wegung fir die Kontrolle des Blut-
drucks und die Gesundheit des
Herz-Kreislauf-Systems nach wie
vor unerldsslich.
5. Sie mussen lhren Blutdruck nur
Uberwachen, wenn Sie sich unwohl
fihlen. Die Realitat sieht anders
aus, denn Bluthochdruck hat oft
keine erkennbaren Symptome. Eine
regelmaBige Uberwachung ist da-
her wichtig, um Veranderungen
rechtzeitig zu erkennen.

Tipps zur Kontrolle
des Blutdrucks bei kal-
tem Wetter

¢ Wenn Sie feststel-

len, dass Ihr Blutdruck

bei kaltem Wetter an-

steigt, sollten Sie MaB-

nahmen ergreifen, um einen

plétzlichen Anstieg zu vermeiden,
zum Beispiel:

1. Ziehen Sie sich in mehreren
Schichten an, um mehr Korperwar-
me zu erhalten.

2. Bedecken Sie so viel Haut wie
moglich, auch mit einer Mitze,
einem Schal, Handschuhen und
dergleichen.

3. Gewohnen Sie sich allmahlich
an das kalte Wetter, zum Beispiel,
indem Sie kurz drauBen sitzen, be-
vor Sie mit Aktivitaten im Freien be-
ginnen.

4. Vermeiden Sie anstrengende
Aktivitdten in kalter Umgebung.
Wenn Sie in der Kalte aktiv sein
missen, sollten Sie sich langsam an
Ihre Tatigkeit gewohnen.

Dies ist besonders wichtig fir
Menschen mit chronischen Erkran-
kungen wie Bluthochdruck. Wenn
Sie wissen, wie Sie mit diesen Ver-
anderungen umgehen, kénnen Sie
lhre kardiovaskuldre Gesundheit
wahrend der kalte Monate verbes-
sern. Indem Sie sich warm halten,
sich gesund ernahren, in geschlos-
senen Raumen Sport treiben und
lhren Blutdruck Gberwachen, kon-
nen Sie jahreszeitlich bedingte Er-
héhungen verhindern und lhre
Herzgesundheiterhalten. Regelma-
Bige Kontrolluntersuchungen sor-
gen flr zusétzliche Sicherheit und
Sorgfalt.

Gesunde GriiBe aus den
Pinguin-Apotheken

Handy: Gesunden
Umgang férdern

Bundesinstitut fiir Offentliche Gesundheit gibt Tipps

Plnktlich zum Beginn des Schuljah-
res riickt die Diskussion um ein Han-
dyverbot an Schulen wieder in den
Fokus: Einige Bundesléander haben
klare Regelungen getroffen, andere
Uberlassen es den Schulen selbst, wie
sie mit der Handynutzung auf dem
Schulgeldnde umgehen. Das Bun-
desinstitut fr Offentliche Gesund-
heit setzt mit seiner Praventionskam-
pagne Ins Netz gehen vor allem auf
Aufklarung. Im Zentrum stehen die
Fragen: Wie erkenne ich eine proble-
matische Mediennutzung bei mei-
nem Kind — und was kann ich da-
gegen tun?

Eine zeitweise intensive Beschéfti-
gung mit dem Smartphone fthrt
nicht immer zwingend in eine Ab-
héngigkeit — die Ubergénge sind al-
lerdings flieBend. Hinweise auf eine
beginnende Sucht kdnnen sein: das
standige Priifen von Nachrichten oh-
ne Anlass, das Kind reagiert gereizt,
wenn es keinen Zugang zum Handy
hat, dauerhafte gedankliche Be-
schaftigung mit den Lieblingsspielen
auf dem Handy oder sozialen Netz-
werken, erfolglose Versuche, die
Mediennutzung zu reduzieren, Ver-
nachlassigung der (auBer-)schuli-
schen Verpflichtungen und sozialen
Kontakte,  korperliche  Begleit-
erscheinungen wie Kopf- und Ri-
ckenschmerzen oder Schlafmangel,
Verheimlichung oder Verharmlo-
sung des Nutzungsverhaltens und
Folgeprobleme.

Wie kénnen Eltern vorbeugen?
¢ Kinderschutz einrichten: Sorgen
Sie dafur, dass Ihr Kind nicht auf un-
geeignete Inhalte zugreifen kann.

Anleitung: www.ins-netz-gehen.de/
eltern/handy-tablet/smartphone-
kindersicher-einrichten/#c337
¢ Klare Regeln festlegen: Vereinba-
ren Sie feste handyfreie Zeiten. Tipps:
www.ins-netz-gehen.de/eltern/be-
ratung-und-informationen-zur-me-
diennutzung/zeitlimit-handy/
e Benachrichtigungen einschran-
ken: Ohne standiges Aufleuchten
oderKlingeln bleibt Ihr Kind innerlich
ruhiger.
¢ Vorbild sein: Halten Sie sich selbst
an Absprachen. Tipps: www.ins-
netz-gehen.de/eltern/beratung-
und-informationen-zur-mediennut-
zung/mediennutzung-eltern-als-
vorbilder-fuer-ihre-kinder/
¢ Digitale Auszeiten erklaren: Ma-
chen Sie deutlich, warum handyfreie
Zeiten wichtig sind und Uberprifen
Sie regelméaBig, ob Ihr Kind sich da-
ran halt —tut es das nicht, sollten ge-
meinsam  entsprechende  Konse-
quenzen vereinbart werden.
e Freizeit aktiv gestalten: Unterneh-
mungen und Freizeitangebote len-
ken vom Handy ab.
e Selbsttest anbieten: Falls Ihr Kind
sehr haufig am Handy ist, empfehlen
Sie den Selbsttest unter www.ins-
netz-gehen.de/test-handysucht-
computersucht/. Es bekommt eine
Auswertung zum personlichen Nut-
zungsverhalten und kann bei Bedarf
die kostenlose Online-Beratung von
.Ins Netz gehen” nutzen: www.ins-
netz-gehen.de/beratung/login-fuer-
jugendliche/

Weitere Infos auf www.ins-netz-
gehen.de und www.kinderge-
sundheit-info.de/themen/medien
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Kollagen-Pulver im Kaffee:

Wunderwaffe der Stars oder wirkungslos?

Was wirklich dran ist am neuen Beauty-Trend fiir schone Haut, Haare und Nagel.
Und worauf Sie unbedingt achten sollten!

Kollagen ist lingst mehr als
ein Hollywood-Hype - es hat
sich zu einem festen Bestand-
teil der Schonheitsroutine von
Millionen Menschen weltweit
entwickelt. Ein Loffel Kol-
lagenpulver tiglich soll der
langersehnte Ausweg fiir viele
ihrer Problemchen sein. Aber
funktioniert das wirklich?

Der Blick in den Spiegel und
endlich zufrieden sein - fiir vie-
le scheint dieser Wunsch dank
Kollagen wahr geworden zu sein.
Im Netz findet man zahlreiche
positive Rezensionen wie diese:
»Meine Haut sieht hervorragend
aus und es wachsen mehr Haare
nach. Das sind erstaunliche in-
dividuelle Aussagen. Doch wie
viel Wahrheit steckt dahinter?
Und was sagt die Wissenschaft?

Fakt ist: Die sichtbaren Zei-
chen des Alterns sind oft das
Ergebnis eines natiirlichen Pro-
zesses. Der Korper produziert
ab dem 25. Lebensjahr immer
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weniger Kollagen. Dieses
wichtige Protein verleiht Haut,
Haaren und Négeln ihre ju-
gendliche Vitalitat und Strahl-
kraft. Tatsachlich lasst sich die
Kollagenaufnahme gezielt un-
terstiitzen. Man sollte jedoch
auf ein hochwertiges Préparat
achten, das der Kérper optimal
verwerten kann.

Die Nr. 1" aus der Apotheke:
pureSGP Kollagen Peptide
Genau hier setzt der phar-
mazeutische Hersteller von
pureSGP Kollagen Peptide

an. Er verwendet fiir sein Kol-
lagenpulver ausschliefilich das
hochreine SOLUGEL™ ULTRA
BD Kollagenhydrolysat, das aus
natiirlichen und kollagenreichen
Materialien und durch ein streng
kontrolliertes Verfahren gewon-
nen wird. Das Besondere an
SOLUGEL™ ULTRA BD: Durch
eine enzymatische Verarbeitung
entstehen kleine, bioaktive Pep-
tide, die vom Korper leicht auf-
genommen und effektiv verwer-
tet werden konnen. Zusitzlich
enthilt es Vitamin C, was der
Korper fiir die Kollagensynthese

benétigt.! Biotin, Zink
und Kupfer unterstiitzen
zusitzlich Haut, Haare,
Nigel und Bindegewebe.”

Geschmacksneutral und
hervorragende Loslichkeit

Das geschmacksneutrale Pul-
ver lasst sich unkompliziert in
Tee, Kaffee oder Mahlzeiten
einrithren und ist dank des
beigelegten Dosierloffels ein-
fach anzuwenden. Verbraucher
berichten von unterschiedlich
schnellen Erfolgen und besta-
tigen, dass ein regelmafiiger
taglicher Verzehr wichtig ist. Es
wird ein Verzehr von mindes-
tens 12 Wochen empfohlen.

Erworben werden kann das
Praparat in der Apotheke oder
online. Sollte Ihre Apotheke das
Produkt nicht vorritig haben,
kann es innerhalb weniger Stun-
den bestellt werden.

Fiir Ihre Apotheke:

pureSGP
Kollagen Peptide

(PZN 19120155)

@

puresGP
KOLLAGER
PEPTIDE

Bloalctivies Promium-Kallagen
H :

Reinstes
Kollagen in
Apothekenqualitst

Online Shop:

www.pureSGP.de

*Kollagenpulver, Absatz nach Packungen, Insight Health MAT 01/2025  **Vitamin C trégt zu einer normalen Kollagenbildung fiir eine normale Funktion der Blutgefa@e, Haut, Knochen und Knorpel bei, Zink tragt zum Erhalt normaler Knochen, Haut und Négel bei, Biotin tragt zum Erhalt normaler Haut und Haare bei, Vitamin D tragt zum Erhalt einer normalen
Muskelfunktion bei, Kupfer tragt zum Erhalt von normalem Bindegewebe bei. ® 'Pullar JM et al. The Roles of Vitamin C in Skin Health. Nutrients. 2017 Aug 12;9(8):866 ® Abbildung Betroffenen nachempfunden



