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41. Mit ihrem Lacheln gnbt die
Moderatorin den Erkaltungserre-
gern keiné Chance. Durch Spazier-
gangein der frischen Luft, wie hier
im verschneiten sudtirol, bringt

sieihr Immunsystem auf Trab.

yVorbildlich: warm eingepackt
schitzt sie lhren Korper
vor der Eiseskalte
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HUSTEN, SCHNUPFEN, HEISERKEIT - gerade jetzt im Winter
leiden wieder viele darunter. In BUNTE beantworten Experten
14 WICHTIGE FRAGEN rund um die lastigen Erkaltungsviren

aum etwas ist so sicher

wie die wiederkehrende

Schnupfensaison. Fast je-

den Deutschen erwischt es

pro Jahr zwei- bis dreimal.

chuld daran sind bis zu

200 verschiedene Erkidltungsviren. Be-

sonders im Winter konnen wir ihnen nur

schwer entkommen. Doch mit ein paar

Tricks konnen Sie die Symptome lindern

und Ihrem Immunsystem einen Anti-Er-
kaltungs-Kick verpassen.

Warum erkranken wir beson-
ders zur kalten Jahreszeit?

Jedenfalls nicht wegen der Kélte drau3en.
,Wir infizieren uns meist in warm tempe-

rierten Innenrdumen. Weil sich die Men-
schen im Winter hdéufiger in geschlossenen
Rdumen aufhalten, steigt die Chance ei-
ner Ubertragung von Erkdltungsviren, sagt
Prof. Jorg Schelling, Griindungsdirektor
des Instituts fiir Allgemeinmedizin der
LMU Miinchen. Die Erreger kénnen auf
verschiedene Wege in unseren Korper ein-
dringen. In der Regel gelangen sie aber
iiber die Nasen- und Mundschleimhautin
unsere Atemwege. ,,Durch Heizungswdir-
me sind die Schleimhdiute der Atemwege
trockener, was sie zudem leicht angreifbar
macht.“ Einen Impfschutz zu entwickeln
ist schwierig: Es existieren mehr als 200
unterschiedliche Erkiltungsviren, die
sich laufend verdndern und unsere Ab-
wehr austricksen.

DAS TOR ZUM KORPER

Die Wege der Erkdltungsviren

» Viren werden Uber Tropfcheninfekti-
on Ubertragen: beim Husten oder Nie-
sen fliegen winzige Mikropartikel bis

zu zwei Meter weit und verteilen sich in
der Luft, die andere Menschen einatmen

Koénnen wir durch ,, Abhédrtung®

wie Eisbaden, Saunagdnge
oder Wechselduschen unserem
Immunsystem einen Kick geben?

Ja. ,Es ist in Studien nachgewiesen, das
regelmdifsiges Saunieren und wechselnde
Temperaturreize einen positiven Effekt »

FOTOS: SPLASH NEWS; ILLUSTRATION: ULRICH PITULE
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LACHEN stirkt

das Immunsystem

» auf das Immunsystem haben.
Wasdiendérdlichen Volker schon
vor Jahrhunderten wussten,
kann also nicht falsch sein®,
betont Prof. Schelling. Eine
Wirkung hat Saunieren al-
lerdings nur, wenn der Kor-
per hinterher unter der Dusche
oderin einem Kaltbad wieder abge-

kiihlt wird. Um die Abwehrkréfte zu stér-
ken, ist es zudem wichtig, schon im Herbst
mit der Abhdrtung anzufangen. Finnische
Forscher bestdtigen, dass sich durch re-
gelmiBige Saunaginge das Risiko schwe-
rer Atemwegserkrankungen reduziert: bei
zwei bis drei Besuchen pro Woche um 27
Prozent. Allerdings sollte man die Sauna
nur zur Vorbeugung aufsuchen und nicht
wenn es einen bereits erwischt hat.

Reg

Helfen auch regelmaflig
Spaziergange?

Ja, jeder Schritt hdlt nicht nur fit, sondern
auch der Aufenthalt im Wald hat eine ge-
sundheitliche Wirkung. In einer japani-
schen Studie kam heraus: Der Baum gibt
Terpene frei, auf die unser Immunsys-
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34, Model und ZYYei-
fach-Mama schutz‘:. .
sich gleich doppelt: 13
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tem reagiert. Wer einen Tag im Wald ver-
bringt, hat sieben Tage lang mehr Killer-
zellen im Blut. Also jene Zellen, welche
die von Erkéltungsviren befallenen Zellen
vernichten. InJapan ist ,Waldbaden“, das
sogenannte ,Shirin Yoku“, be-

KONIGIN

MAXIMA,

46, hat Schnupfen royal:

vor einer verstopften
Nase ist auch die nieder-

*.  landische Konigin

:' nicht gefeit

Schelling. , Eine positive und entspannte
Grundhaltung ist wichtig. Gehen wir mit
Angst und Sorge in den Winter hinein, er-
kranken wir dementsprechend schneller.“
Vor allem langfristige Belastungen fiihren
zu einer Freisetzung des Hor-

reits eine anerkannte Therapie- R.EGEL_ mons Cortisols im Blut und zu
form. Den ersten anerkannten MASSI.GE einer nachhaltigen Schwichung
Heilwald in Deutschland gibt es SAUNAGANGE  ger immunabwehr und damit
iibrigens auf der Insel Usedom. SENKEN der Infektanfalligkeit. Gliickli-
DAS ERKAL-  cherweise kénnen wir dagegen

Kann gute Launevor- TUNGSRISIKO  viel machen: Yoga, Kuscheln mit

beugen?

Definitiv. Der Zusammenhang zwischen
Psyche und Immunsystem ist mittlerwei-
le eindeutig belegt. ,, Korper und Seele sind
untrennbare Systeme und spielen auch in
der Korperabwehr eine Rolle”, erklart Prof.

dem Partner oder ganz einfach
Lachen. Kein Witz: Untersuchungen der
Loma Linda University in Kalifornien er-
gaben, dass wahrend und nach heftigem
Lachen die Aktivitédt der natiirlichen Kill-
erzellen und der Immunglobuline - beide
entscheidend fiir die Wirkung des Immun-
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systems — deutlich
ansteigen.

Werden wir schneller
gesund, wenn sich
jemand um uns kiimmert?

Menschen, die erkiltet und gleichzei-
tig einsam sind, leiden stérker unter den
Symptomen. So lautet das Ergebnis ei-
ner Studie der Rice University in Hous-
ton. Fiir das Experiment befragten die
Forscher Chris Fagundes und Angie Le-
Roy 159 Teilnehmer nach deren sozialer
Situation und infizierten sie anschliefend
mit einem Schnupfenvirus. Diejenigen,
die erkrankten und tiber Einsamkeit im

CELINE DION
49.In den verganger’len
Wpchen musste die Sangerin
ihre Fans gleich zwei Mal
vertrésten: Sje konnte ihre
Auﬂritte inLas Vegas wegen
em.er hartnéckigen Erkaltung
nicht wahrnehmen. Scho.-
nung geht eben vor

Privatleben berichteten, zeigten stdrkere
Symptome als jene, die auf ein intaktes
soziales Netzwerk zuriickgreifen konnten.

Wer besitzt ein erhohtes
Risiko fiir Erkadltungen?

Wer mit bestimmten Grunder-
krankungen kampft, tragt eine
hohere Gefahr, sich einen Virus
einzufangen. ,Diabetes etwa
schwdcht das Immunsystem. Auch
Menschen mit Morbus Crohn oder
Rheuma, die immununterdriicken-
de Medikamente nehmen, sind im Win-
ter besonders anfillig. Dariiber hinaus
altert das Immunsystem und produziert
weniger Abwehrzellen und Antikorper,
erklédrt Prof. Schelling. Die Folge: Wir er-
kranken im Alter hdufiger und schwerer.

Viele erkaltete Menschen
werden auch von Lippen-
herpes geplagt. Warum?

»Der Korper ist bereits durch die Erkdltung
geschwdicht und gestresst. Das macht es
Viren einfacher®, sagt Biologin und Au-
torin Dr. Andrea Flemmer. Ausloser fiir
die Lippenbldschen sind Herpes-sim-
plex Viren vom Typ 1. Weltweit tra- »

SCHLIMM - SCHLIMMER - MANNERSCHNUPFEN

Denn eine Studie belegt: Manner leiden un-
ter einer Erkaltung wirklich mehr als Frau-
en. Schuld daran sind die Hormone und
Gene. Das fand Beatrix Grubeck-Loe-
benstein von der Universitat Innsbruck
heraus. Das Hormon Ostrogen hat einen
Schutzeffekt vor Infektionen und wirkt star-
kend auf Immunzellen. Davon haben

Frauen eben viel mehr als Manner.
Die hingegen besitzen mehr Tes-
tosteron. Das sorgt im Gegenteil
sogar dafir, dass sogenannte
Toll-Like-Rezeptoren redu-
ziert werden. Diese war-
nen das Immunsystem,
wenn eine Erkaltung im
Anmarsch ist. Studien

FOTOS: SPLASH NEWS, ACTION PRESS, GETTY IMAGES, SHUTTERSTOCK

Vom Kraftprotz zum
leidenden MANN -

Meine Herren, Sie diirfen weiter jammern!

der Stanford Universitat zeigen auBerdem,
dass Testosteron die Bildung von Antikor-
pern hemmt. Die Abwehrreaktionen kom-
men bei Frauen dadurch folglich besserin
Gang. Nach diesen Erkenntnissen hat un-
ser Liebster also doch ein paar mitleidige
Blicke verdient.
Nicht ganz so Ernst meint es hin-
gegen die Medienkampagne der
Klosterfrau Health Care Group.
Auf der Seite ,die-mannergrip-
pe.de“ nimmt sie auf ironi-
sche Art das Leid der Man-
ner aufs Korn. Garantiert
ansteckend: zum Gliick
nur fir unsere Lach-
muskeln.
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LIEBE ist Medizin
fiir die LUNGE

» gen bis zu 90 Prozent der Menschen seit
ihrer Kindheit das Herpesvirusin
sich. Bei etwa einem Drittel

der Infizierten kommt KONIGIN
es regelmidfig zum ELISABETHIL,
Ausbruch des Bléas- 91. K@niglicherSchutz: Das

chens. Ubertragen
wird der Plagegeist
durch Tropfchen —
und Schmierinfek-
tionen wie zum Bei-
spiel durch Niesen
oder Hédndeschiitteln.
Mittel der Wahl bei Her-

pes ist eine Creme mit dem
Wirkstoff Aciclovir (z.B. in ,Zovirax“).
Diese lindert den Schmerz und Juckreiz.
,Wer auf natiirliche Hilfe setzt, kann zu ei-
ner Salbe mit Melissenblditterex-

Wetter in England h
einen schlechten Ri
far die Queen, nic
Ben zu gehen. Sie

vorm nachsten Schauer.
Naturlich farblich
abgestimmt

at bekanntlich
uf. Kein Grund
ht nach drau-

ist gewappnet

fiir Atemwegsforschung in Wies-

baden. Die Schadstoffe des Tabaks
greifen das Lungengewebe an und rufen
Entziindungsreaktionen hervor. Sie legen
aullerdem die Selbstreinigungsfunktion
der Lunge, mit ihren Flimmer-

trakt greifen”, so Dr. Flemmer. LICHT hirchen lahm. Deren Aufgabe
TAKTET ist es, Fremdstoffe sowie Schleim

Sind Raucher anfilli- UNSERE aus den Atemwegen abzutrans-

. . INNERE UHR portieren. Dr. Beeh nennt die

ger fir Erkaltungen? UND HALT fiinf Sdulen der gesunden Lun-

Ja. ,Rauchen erhoht die Anfil- UNS FIT ge:, LIEBE". Lsteht dabei fiir sau-

ligkeit fiir Infekte der Atemwege

und verschlimmert deren Folgen und Sym-
ptome“, sagt Dr. Kai Michael Beeh, Pneu-
mologe und drztlicher Leiter des Instituts

bere Luft, I fiir Infektbekdmp-
fung und -vorbeugung, E fiir Erndhrung
(gesund), B fiir Bewegung und E meint
Entspannung.

ANTIB'I‘OTIKA-RESIHSTENZ

Kein anderer Infekt fiihrt zu mehr unnétigen
Antibiotika-Verschreibungen als die akute
Bronchitis. In Deutschlands Arztpraxen wer-
den schatzungsweise

40 Millionen anbiotia

pro Jahr verschrieben. In tGber 90 Prozent
der Falle sind Viren statt Bakterien fiir einen
Atemwegsinfekt verantwortlich. Gegen Viren
sind Antibiotika aber nicht nur wirkungslos,
die Folgen fir Patienten kdnnen fatal sein:
Ein Antibiotikum totet nicht nur die ,bdsen”,
sondern auch die ,guten® Bakterien ab. Dies
erklart, warum unser Darm bei der Einnahme

Vorsicht! Antibiotika bewusst anwenden

haufig rebelliert.
Und gerade der
ist fur ein funkti-
onierendes Im-
munsystem von
enormer Bedeu-
tung. Der falsche
Einsatz des Medikaments hat resistente Bak-
terienstamme geférdert und sich zur Bedro-
hung entwickelt. In Deutschland ist daher das
Projekt ,RESIST” gestartet. Ziel ist, bis 2019
Antibiotika-Verschreibungen zu optimieren.
Oft helfen auch pflanzliche Praparate, etwa
mit Pelargonien-Extrakt (z.B. Umckaloabo).
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Hausmittel: ich trin-
ke zur Zeit morgens

PALINA
ROJINSKI

32, Die Moderatorin @
setzt bej Erkéltungen

auf ein bekanntes f

Wie wappne ich mich, wenn
alle rundum schon niesen?

Indem Sie krank machenden Keimen aus
dem Weg gehen, die auf Smartphones,
Tirklinken oder Tastaturen lauern. Der
relevanteste Tipp lautet daher: Hinde-
waschen! Die Hdnde 20 bis 30 Sekunden
einseifen und abwaschen. , Desinfektions-
mittel sind nicht notig“, sagt Prof. Schelling.
Zudem kann man préventiv sein Immun-
system wappnen (z.B. ,Immun-Loges®).

1 Welchen Einfluss hat
die ,innere Uhr“ auf das
Immunsystem?

In unserem Korper ticken Millionen bio-
logische Uhren, die uns den Rhythmus
vorgeben. ,Menschen, deren innere Uhren
aus dem Takt geraten, wie beispielsweise
Schichtarbeiter oder Reisende mit Jetlag,
sind wesentlich anfélliger fiir Erkdltun-
gen*, erkldrt der Leiter der Arbeitsgruppe
Chronobiologie der Charité Berlin, Prof.
Achim Kramer. ,Wir wissen heute, dass die
Tageszeit eine entscheidende Rolle fiir Im-
munprozesse spielt. Die Konzentration eines
bestimmten Uhrenproteins — BMALI — ist
dabei entscheidend.: Ist dessen Konzentrati-
on hoch, ist auch der Schutz gegen die Viren
héher.“ Um den Korper fit zu halten, sind
folgende Mallnahmen hilfreich: viel Licht
tagsiiber einfangen, méglichst wenig P

FOTOS: ACTION PRESS, GETTY IMAGES, SHUTTERSTOCK
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Sililevo
Medizinischer Magelstarker
fiir strapazierte Nigel

Zieht tief in und kraftigt die
Magel mit der B-fach-Formel
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» Natdrlkcher Nagelharter
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hilft: die australischg
Schausp'\elerinhat mit

RUBY ROSE.

Nawenndas nicht

Erkéltungsmmeln und

QUELLE: DEUTSCHER GESUNDHEITSMONITOR DES BAH, 2017

Tee gut vorgesorat

CINDY
CRAWFORD &
RANDE GERBER,

-

Erndhrung ohnehin gut
gewappnet

Die STIMME braucht Schonung

» Licht in den Abendstunden und regelma-
Rige, angemessene Schlafenszeiten.

1 Wie schnauzt man die Nase
richtig?

Am besten gar nicht. ,Durch den Druck, den
wir beim Nase putzen ausiiben, pressen wir
die Keime tief in die Nebenhéhlen und es kann
eine Nasennebenhéhlenentziindung entstehen”,
sagt Dr. Joachim Mayer-Brix aus Erlangen, Ho-
moopath und Arzt fiir Hals-Nasen-Ohren-Heil-
kunde. Besser: , Die Nase hochziehen und den
Schleim ausspucken®, rat der Experte. Wer das
nicht mag, sollte die Nase sanft putzen, ein Na-
senloch nach dem anderen. Aus hygienischer
Sicht greift man besser zum Papiertaschen-
tuch. Dieses sofort entsorgen. Das reduziert

Wo informiert sich die Republik bei
akuten gesundheitlichen Beschwer-
den zuerst?

[ ] @ ]
M B
11% 16% 1%

Familie, Partner, horen auf sich Zeitschriften,
Freunde selbst Biicher

17%

Internet

49%

Arzt

6%

Apotheker
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das Risiko, Krankheitserreger zu verbreiten
und andere anzustecken.

12 Bei Heiserkeit blof3 nicht
flustern. Ist da was dran?

Eine hdufige Reaktion auf eine angegriffene
Stimme sind Fliistern oder Rauspern. ,,Kurz-
[ristiges Fliistern bei Heiserkeit ist nicht schlimm
fiir die Stimmbdéinder. Wichtigist, sich keine fal-
sche Sprechweise anzugewohnen —das wieder-
um kann zu dauerhaften Schéden fiihren®, sagt
Dr. Joachim Mayer-Brix, der auch als Stim-
marzt tatigist. Er wei§, oft wird nach Abklin-
gen der Heiserkeit die Stimme weiter falsch
benutzt. Im besten Fall sprichwortlich:, Reden
istsilber, Schweigen ist gold.“ Dasldsst sich im
Alltag natiirlich nicht immer umsetzen. Da-
mit die Schleimh&ute mit ausreichend Fliis-
sigkeit versorgt werden, ist Trinken das A und
O.Am besten eignen sich Wasser oder Salbei-
tee mit einem Schuss Honig.

1 Wann sollteich den Infekt daheim
auskurieren?

Ein Schnupfen allein ist kein Grund zur
Krankschreibung. Aber: Fieber ab 38 Grad
und starke Gliederschmerzen hingegen schon.
»Zeigt ein Patient starke Symptome in der An-
fangsphase der Erkdltung und stellt er ein po-
tenzielles Ansteckungsrisiko dar, sollte der Arzt
Ruhe und Schonung verordnen®, betont Prof.
Schelling. In der Regel kann jeder selbst be-
urteilen, ob er arbeitsfihig oder -unfiahigist.
Allerdings sind die Menschen unterschiedlich
empfindlich.Wahrend der eine sich trotz lau-
fender Nase fit fiihlt, fithlt sich der andere da-
mit bereits sehr elend und krank.

>

51 & 55. Warm eingepackt
gegen die Kilte: Dag Model
.lSt durch ihr regeimagiges
ltnesstraining und gesunde

FOTOS: BACKGRID/BESTIMAGE(2)



Geheimnisvolle
Immunpower: das
Lymphsystem

Ein starkes Immunsystem braucht
ein starkes Lymphsystem

Experten der Maturbeilkunde wissen schon lange;
Die Lymphe birgt unglaubliches Potenzial fir die Ge-
sundheil. Das Lymphsystem erstreckt sich dber viele
Tausend Kilometer in unserem Korper. Wichliger Tell
sind die rund 400 Lymphknoten - in ihnen werden die
Abwehrreaktionen koordiniert, Unterstiitzt man das
Lymphsystem, kann man so die Abwehrkrafte des

Korpers unterstitzen!

leden  Tag  transportieri  de
Lymphe mahrane Liter Flissighait
ab, darin enthalten auch Abbau-
produkte des Stoffeechsels und
Krankheltsermeger. Dabel biden
Lymphsystem und Immunsystem
gine  wichtige Enheit:  Das
Lymphsystem st sczusagen die
kinperegene Millabfuhi und Ge-
sundhaitsmanagar in esnam,

et hadlen Lymplnal=r
deutlizhes Zelchen i ein

aliirstsir T inimun sy alar

Besi Infekien wie Erkaltungen ader
Bronchitls Buft das Lympheystem
A Hocklouren aul, Sporbar wird
das, wenn g sonst unschein-ba-
ren Lymphknoten anschwallan,
Behimerzh atte, pescidallens
Lymphkneten snd genauso fei-
chen  hachster  AkbrdtAt  der

lymphatischen Organe wie ge-
schacdieno Mandelin m Halshe-

reeh. S e Abwehrkriifte des
Korpers nicht stark genug, kann
&5 20 elner medst schmerzhaften
Entzundeng mit Halsschmerzen
oder garelner Mardelentzindung
kemmen Der Infekl kann awch in

Farm von Husten eder Bronchitis
auf din unsaran Atemwegs Ober-
graden.

Das Lymphsystem wan innen

drs] &ulsery urtoobltram

Abarchrkrabte zu steigern isd au-
Berst wichtlg bel Infekten der
aberen Mesmeege, Es hal sich
berweiihirt, daa kokale Lympheystem
mit  Lymphdiars®  Rasistropéen
aul patlbche Wess 2o unberstiit-
ren Seit Uber 45 lahren beliebt,
unterstiitzen e homtopathi-
schen Tropfen das Lymphsypstem
dabes, mil  Krarihedlsermegerm

basser umzugehan

Denn ein starkes Immnsysiem
braucht ein stakes Lympheys-
temi

e

Tk o il o] TH PR

Lymphdiaral
lhre Abwehrkrafte
naturlich im Fluss

« rept dag Lymphsystem an urd
fardert o das Immunsysiem

= unilerstibzet bei Infekben des

pharen Atemwege
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_59.,Ein warmes,
" helles Bier mit
einem gequiriten
}{. Eigelb macht alles
| Wieder gut*, sagt

GRIPPALER

IM ANMARSCH ™=
BEUGEN SIE JETZT VOR! Wgﬁ{:“; g%e:ramtee:

Laul Rabesl Kook Instiul steigl dis gu-
sehifyl Rale ven Brankuegoen il gippe-
shnickar Sympiomatic im Fehruse und
Nare in Deulschiand eteiblich, Das leihl
sprichtwon 2,3 Miflonen Mesrioankangan
proWoche”. Gesundhelbeaperien schilagsn

EFFEKTIV WIRKSAM GEGEM DEM
GRIPPALEN INFEKT — SOGAR BEI
RESISTENTEN SRIPPE-VIREN
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Grippaler infeki?

= Wirkt gegen typische
akute Erksltungssymptome

= Beugt effektiv vor

Mehrfach nachpewisiane Wirlcambe it

ERHOHTE NACHFRAGE ERWARTET| BESTELLEN SIE IETZT direkt unter

wiswcontramutan de eder fragen Sle in heer Spotheke nach Cortrarmutan®
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Fur die ganze Familie,

bietet die Grippeimpfung
diesen Winter nur geringen
Schutz. Da sich die Influen-
zaviren kontinuierlich verdn-
dern, wird eine jahrliche In-
jektion empfohlen. Deshalb
wirkt die Impfung nichtjedes
Jahr gleich gut. ,Die meisten
Influenzafiille in diesem Jahr
gehen auf Influenza-B-Viren
zuriick. Diese sind im hdufig
verwendeten Dreifachimpf-
stoff nicht enthalten”, sagt

stoff nachimpfen lassen. Be-
sonders bei Risikogruppen ist
dies auch jetzt noch sinnvoll.“
In der Regel werden die Kos-
ten fiir den Dreifachwirkstoff
von den gesetzlichen Kran-
kenkassen getragen. Schelling
rit dazu, die Vierfach-Injek-
tion zur Not selbst zu zahlen
(ca. 12 Euro) und die Rech-
nung bei der Krankenkasse
einzureichen.

ILona STUSss

Andrea Flemmers Tipps bei
Fieber: Weidenrinde-Tee.
Die so genannte ,Fieberrin-
de“ wirkt fieberreduzierend,
entzindungshemmend und
schmerzlindernd. 1TL fein ge-
schnittene Rinde mit 250 ml
kochendem Wasser Ubergie-
Ben, 20 Minuten ziehen
lassen, dann absie-
ben. Mehrmals tag-
lich eine Tasse mog-
lichst heif3 trinken.
Gut geeignet ist der
Tee vor allem bei leichten, fie-
berhaften Erkaltungskrank-
heiten, Gliederschmerzen,
einfachen Infekten und Kopf-
schmerzen.

WAS SONST NOCH HILFT

Bei Husten: Eukalyptus

befreit mit seinen atherischen
Olen die Atemwege und er-
leichtert das Durchatmen, z.B
als Bad oder in Kapselform (z.
B.,Gelomyrtol®). Fiirs Immun-
system: Studien zufolge lasst
sich das Immunsystem mit
Zink starken (z.
B. ,Unizink 50).
Auch Kombipra-
parate mit Vitami-
nen (z. B. ,Taxofit
Immun Duo®) oder
Pflanzenextrakten
(z.B. ,Lymphdia-
ral“) machen Sinn.

Eukalyptus
fiir
den Atem
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Andrea Sawatzki
bei einer Lesung
ihres Buches
»Ein allzu braves
Méadchen“

{ MEIST HARMLOS - ABER LASTIG

- Was tun gegen WARZEN?

B Manche beschworen sie sogar — Schén und

ob‘s hilft ist zweifelhaft. Jeder zwei- ) _gesund:
te Deutsche hat ein- oder mehrmal | \ FUBEZ:};E
im Leben mit Warzen zu tun. Die Hautwuche-
meisten werden durch humane Pa- \ A rungen
pillomaviren verursacht —und treten

an Hianden, Fiiken oder im Genital-

bereich auf. Obwohl die Wucherung

oft harmlos ist, sollte man einen Arzt

konsultieren, bevor man sie selbst be-

handelt. Als Therapie empfehlen sich \\\

u.a. homdéopathische Tinkturen, vor 4
allem mit Thuja._ (z.B.von DHU). ...,

HIRNFORSCHUNG Menschen leiden in Deutschland an im-
mer wiederkehrenden oder chronischen

LAUT LESEN schiitzt das Gediichtnis Schmerzen. Davon sprechen Fachleute,

wenn der Schmerz seit mindestens drei

M Lesen ist das Good Aging-Mittel schlechthin. Vor allem beugt bis sechs Monaten besteht — und wenn
es Demenz vor, wie Wissenschafter der kanadischen Univer- er das Leben der Betroffenen stark be-
sity Waterloo jetzt herausfanden. Das gleichzeitige Sprechen MILLIONEN eintrachtigt. Die haufigsten sind Riicken-
und Horen der eigenen Stimme bewirkt, dass Inhalte des Tex- ! und Kopfschmerzen, gefolgtvon Nerven-und Tumor-

tes besser im Langeitgedédchtnis gespeichert werden. Eben- schmerzen.

falls erforscht: Leser leben um zwei Jahre langer als Nichtleser.

www.taxofit.de
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jetzt mit
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Pro Zink,
antl Hatschi. FS

+Witarmn ©

taxofit* Zink + Histidin + Vitamin C
zur Unterstitzung des Immunsystems
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