


Runter von der Couch:
Fit bleiben im Winter

Abhértung extrem: Eisbaden

Licht, Luft, Bewegung
WintergemUse, Wintergenisse
Alle Jahre wieder: Die Virusgrippe
Bewihrte Hausmittel bei grippalen
Infekten: Ingwer, Zwiebel, Thymian
Wenn die Seele Ruhe braucht
Winterdepressionen
Hautprobleme im Winter

Unvertraglichkeiten:
Grapefruitsaft und Medikamente

Alles Gute von Ihrer BKK

Gesund leben inm
Rhythmus

dexr Jahreszeiten

Ob Ernahrung, Bewegung oder seelische Gesundheit: Die Edition
Jahreszeiten |hrer Betriebskrankenkasse begleitet Sie mit wertvollen
Gesundheitstipps und Hintergrundinformationen durch das ganze Jahr.

Das vorliegende Winterheft méchte Ihnen Anregungen liefern, infektfrei
und bei guter Laune durch die kalte, dunkle Jahreszeit zu kommen. Diese hat
durchaus ihre lichten und freundlichen Seiten — es gilt nur, sie zu entdecken!

Ein ganz wesentlicher Punkt der Gesunderhaltung ist das Leben im
Rhythmus der Jahreszeiten: Nehmen Sie den Winter als Winter an,

entfliehen Sie ihm nicht — unser Organismus ist entwicklungsgeschichtlich
darauf eingestellt.

Nach einer kurzen Aufmunterung zum Powertraining im heimischen
Wohnzimmer wagen wir gleich den Sprung ins kalte Wasser. Neugierig?

Wir wiinschen Ihnen eine d
gewinnbringende Lektiire.
Und kommen Sie gut durch den Winter!

“lhre BKK




Runter von der Couch:

Fit bleiben im Winter

Temperaturen knapp iiber Null Grad, es blist ein stirmischer Wind, dazu Regen-, Graupel- und Schnee-
schauer —kein gutes Szenario fur Outdoor-Aktivititen, sondern eher die idealen Rahmenbedingungen

fiir ein gemiitliches Wochenende auf der Couch mit Musik, Fernsehen und ein paar Leckereien dazu.

Und : Im Intes Ihrer it sollten Sie sich auch bei schlechtem Wetter aufraffen.

Sie miissen ja nicht gleich libertreiben und einen Halbmarathon laufen, doch ein halbstiindiger Spaziergang
taglich sollte das Minimum sein.

Powertraining in den eigenen vier Wanden

Wenn Ihnen der Weg ins Fitnessstudio zu weit ist, kénnen
Sie ganz einfach mit einigen hochwirksamen Ubungen
auch zu Hause eine Menge dafir tun, dass Sie fit bleiben,
Hier eine kleine Auswahl von Ubungen:

Fiir die Riickenmuskulatur:

In Bauchlage, Beine hiiftbreit, Bauch, Fo und Beine
eicht anspannen, die Arme lang nach vorn strecken;
Nasenspitze abheben, dann beide Arme abheben,
Kopf in Verlingerung der Wirbelsiule lassen;
sbwechselnd die Hande hinter den Kopf und wieder
nach varn strecken; eventuell im Rhythmus des
Atems: beim Einatmen die Hande hinter den Kopf,
beim Ausatmen die Arme lang nach vorn strecken

Fiir Beine und Po, Ausdauer

und Koordination:

Aufrecht hinstellen, Po und Beckenboden leicht
anspannen, Hande an den Hiiften abstitzen; in die
Gratsche springen, gleichzeitig die Hande iber dem
Kopf zusammen fihren und wieder zuriick, dabei in
den Knien elastisch bleiben

Fiir die geraden und schrigen Bauchmuskeln:
Auf den Ricken legen und die FuBe aufstellen, um ein Hohlkreuz zu
vermeiden; Hinde hinter dem Kopf verschrinken; den Oberkérper
mit kraft der Bauchmuskeln und nicht durch Zighen mit den
Hinden langsam in Richtung Knie aufrollen (gerade Bauchmuskeln)
oder rechten Ellenbogen und linkes Xnie zusammenfihren, dann
linken Ellenbogen und rechtes Knie (schrge Bauchmuskeln).

Zum Aufwirmen, fir Ausdauer
und Geschicklichkeit:

Zwel Wasserflaschen im Abstand von
etwa drei Metern aufstellen; im Slalom
um die Flaschen herumlaufen; nach der
Hilfte der Zeit die Richtung &ndern.

Jeden Tag raus —egal bei welchem Wetter
Zwar gelten Kilte und Nésse als klassische Erkiltungsaus-
liser, doch miissen Sie sich nicht zwangslsufig srhahten
gesundheitlichen Risiken aussetzen. Erkaltungskrankhei-
ten und Lungenentziindungen werden nicht durch Klte
verursacht, sondern durch Viren oder Bakterien, Richtig
Ist: Kalte und Nasse kénnen den Korper und seine Abwehr
krifte schwichen, sind also indirekt am Erkaltungsgesche-

Gegantail: Bawsgung an frischar Luft auch bei schlechtem
‘Wetter bietet Ihrem Immunsystem genau die Anreize,

die esbraucht, um sich fir den Abwehr-kampf gegen
Krankheitserreger zu stérken, Wer bei Wind und Wetter
drauBen ist, hartet sich ab. Wer darliber hinaus einmal

die Woche ins Fitnessstudio geht - gehen wortlich genom-
men - hat ein optimales Bewegungsprogramm, um

hen beteiligt. Doch mit passender wetterfester Bekleidung  gesund dber den Winter zu kommen
sind Kilte und Nasse kein Problem fir den Kérper Im

Fiir Schulter- und Brustmuskulatur

Fir diese Ubung wird ein weicher Ball oder ein
aufgepusteter Luftballon benétigt; aufrecht hin-
stellen, Schultern herunterzienen, Bauch, Becken-
boden, Po und Beine leicht anspannen, Arme
leicht angewinkelt nach vorn halten, Ball zwischen
die Hinde nehmen; mit kleinen schnellen
rhythmischen Bewegungen gegen den Wider-
stand des Balles driicken

Fiir die Beine und die allgemeine Kondition
Seitlich mit etwas Abstand neben ein aufgeralites
Handtuch hinstellen, Bauch und Beckenboden sind
leicht angespannt; ilber das Handtuch von AuBen-
bein zu AuBenbein ziigig hin und her springen, der
innere Fuf tipot nur leicht auf, die Arme locker
mitschwingen lassen

Fiir Oberarme und Brustmuskulatur

Einen Stuhl sicher an die Wand stellen; aufrecht auf die Kante
setzen, Schultern nach unten hinten zishen, mit den Handballen
auf der Kante abstiitzen, Finger zeigen nach varn; mit dem Pavon
der Stuhlkanta rutschen und im Wechsel die Arme beugen und
strecken; FuRsohlen bleiben am Boden, Knie parsllel halten,

Fiir die seitliche Rumpfmuskulatur

Seitlich auf den Boden legen und auf dem Unterarm abstitzen,
Bauch und Po leicht gespannit halten; nun das Becken langsam
abheben, bis der Rumpf eine Linie bildet und nur noch die FuBe
und der Unterarm den Boden beruhren; dabei nicht Po oder Bauch
nach hinten oder vorn herausstrecken, ein paar Sekunden halten
und das Becken wieder absenken; andere Seite nicht vergessen



Eisbaden -

Abhartung extren

Ab und an kann man im Winter Gestalten sehen, die sich auf zugefrorenen Gewissern
mit einer Axt zu schaffes hen. Sobald ei i oder drei groBe
Wasserfliche freigelegt ist, steigen diese seltsamen Gestalten schnell aus ihrer
Kleidung - und springen ins eiskalte Wasser, um nach wenigen Augenblicken prustend

und wieder und sich eilend: Hinter dieser
der dritten Art ch eine g

art, der schy frénten: das Eisbaden. In milden Wintern

ist h ohi mébglich - die Wasser-

temperatur ist ohnehin in beiden Fallen gleich niedrig, man spart sich nur die Axt.

Eisbaden ist grundsatzlich durchaus ge-
sund und eine sinnvolle MaRnahme zur
Steigerung Ihrer Abwehrkrifte. Anderer-
seits gibt es einige Ausschlussmomente
und weitere Dinge, die Sie beachten soll-
ten:

Wenn Sie auch nur ansatzweise unter
Herz-/ Kreislaufproblemen oder sonstigen
Grunderkrankungen leiden, sollten Sie nie-
mals ohne arztliches OK ins eisige Nass ab-
tauchen.

Eisbaden macht man niemals allein. Min-
destens eine Person bleibt auBerhalb des
Wassers, um gegebenenfalls rettend einzu-
greifen. Es ist durchaus sinnvoll, fir den
Notfall Bergungsmittel (Leiter, Seil) in der
Nihe zu haben.

Suchen Sie sich einen Platz in Ufernahe mit
einer Wassertiefe, in der Sie stehen kon-
nen. Wenn die Wasseroberfliche mit Eis
bedeckt ist, begeben Sie sich also bitte
nicht in die Mitte der Eisflache, um dort Ihr
Loch 2u schlagen, sondern tun es einige
Schritte vom Ufer entfernt. Bedenken Sie,
dass es nicht immer einfach ist, aus dem
Wasser heraus wieder aufs Eis und an Land
zu gelangen.

Eisbaden ist nur dann abhdrtend, wenn Sie
infektfrei sind. Leiden Sie bereits unter
einer Erkdltung, kdnnte eine Runde Eis-
baden Ihrem Immunsystem den Rest
geben und Sie richtig krank werden lassen
(das gilt bekanntlich auch fr Saunabesu-
chel.

Nach dem Verlassen des Wassers sofort
mit einem Handtuch abrubbeln und
warme Sachen anziehen. Die Luftistim
Winter oft deutlich kilter als das Wasser.

Wenn Sie Eisbaden als ziinftiges Vergnigen
in geselliger Runde erleben machten:
Gluhwein und andere Alkoholika werden
unter gar keinen Umstinden vor dem
Eisbaden, sondern allenfalls danach ge-
nossen. Alkohol erweitert die BlutgefdRe
kurzfristig, wodurch ein Warmeschub in
die duBeren Korperbereiche gelangt und
Ihnen zuniichst richtig warm wird. Dieser
‘Wirmeschub gent jedoch zu Lasten der
Kerntemperatur lhres Korpers. Folge: lhre
inneren Organe werden nicht mehr ausrei-
chend wirmeversorgt, Unterkihlung
droht. Aus diesem Grund erfrieren Betrun-
kene, wenn sie im Schnee umfallen oder in
Winternachten im Freien einnicken, beson-
ders schnell. Vielleicht tut es also auch ein
alkoholfreier Punsch.

Zur Belohnung:
Unser Grundrezept fiir zwei Liter
1a Glithpunsch (alkoholfrei)

250 ml Liter Holundersaft (100% Fruchtgehalt)

250 ml Apfelsaft (100% Fruchtgehalt)

250 ml Schwarzer Johannisbeersaft

{100% Fruchtgehalt; falls nicht erhaitlich, durch

Kirschsaft ersetzen)

500ml (

am besten selbstgepresst}

750 ml Wasser (oder schwarzer Tee)

8 Essloffel Honig

S rutirzetie sl Handvoll d
ein paar ©

Sternanis, reichlich abgeriebene Zitronen- und

Orangenschale (beide unbehandelt), 1 gehdufter

Essloffel gehackte Ingwerwurzel, 1 Teeloffel

Piment, reichlich Zimt, 2 bis 3 Essloffel Roolbos-

Teeblatter, eine Handvoll Korinthen, 1 Teeloffel

echte Bourbon-Vanille.

Seien Sie nicht zu sparsam mit den Gewdrzen!

icht fir ca. Trink-
becher und kann in groRerer Runde bedenkenlos
verdoppelt oder verdreifacht werden.

Alle Zutaten in einem Topf aufsetzen, zum Kochen
bringen und ca. eine halbe Stunde auf kleiner
Flamme |eise kicheln lassen. Die bendtigte Menge
nach und nach durch ein felnes Sieb in Tassen
gieken —den Rest weiter kischeln lassen! Dieser

1ol

weniger s08 als
normaler Punsch vom Weihnachtsmarkt, aber sehr
viel fruchtiger, wiirziger und anregender. Und er
rmacht |hnen garantiert keinen Schade!. Fir die

i i Wasser
bzw. Tee ganz oder teilweise durch eine Flasche
Rotwein und einen Schuss guten Jamaica-Rum
ersetzen. Doch unser Punsch kann auf Alkohol ganz
gut d et i
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Lassen Sie sich taglich ein
Licht aufgehen

Licht und Sonne sind, sofern nicht im UbermaR
genossen, fiir unsere Gesundheit von unschitz-
barem Wert. Reichlich Tageslicht, wobel es nicht
immer die pralle Sonne sein solite, bewahrt uns
vor depressiven Stimmungen in Herbst und Win-
ter, indem es zum einen die Bildung des Schlaf-
hormons Melatonin hemmt und zum anderen
die Produktion des Serotonins steigert, das

die Stimmung aufhellt. Sonnenlicht aktiviert
auBerdem unser Immunsystem. Mithilfe des
Sonnenlichts bildet unsere Haut das Vitamin D,
das fir die Kalziumaufnahme aus dem Darm
und fir den Knochenaufbau unerlasslich ist. Ein
Mangel an diesem Vitamin kann bei Kindern

2u Rachitis, bei Erwachsenen zu Osteoporose
fuhren. Am besten auch malim Winter die
Armel hochkrempeln und wenigstens die Unter-
arme dem Sonnenlicht aussetzen!

[

Bewegung ist Vorbeugung
und Heilung

Bewegung gilt seit je eher als Heilmittel. Auch
heute noch hilft Krankengymnastik nach Opera-

i d die
korperliche Fitness wiederzuerlangen. Auch der

Wertvon ist tritt
s v g
Bewegung das Herz-/Kreislaufsystem, dartiber
hinaus regt sie den Stoffwechsel an, halt den ge-
samten , hilft i

iniert

und Diabetes mellitus vorzubeugen. Das Gehirn
wird besser mit Sauerstoff versorgt, man fihit
sich freier im Kopf und kann besser entspannen.
Sport beglinstigt auch die Verfugbarkeit der
Aminosidure Tryptophan und somit die korper-
eigene Synthese des Botenstoffes Serotonin,
der bekanntermaRen fiir gute Laune sorgt. Be-
wegung statt Schokolade heift also die Devise.
Geeignet sind tagliche flotte Spaziergange,
Nordic-Walking, Joggen oder Radfahren ohne
Leistungsdruck.

Warum Licht, Luft und Bewegung
gerade im Winter so wichtig sind

Frische Luft
als Lebenselixier

Bei Erkrankungen der Atemwege beruhigt salz-
haltige Seeluft die Schleimhaute und verschafft
50 Linderung. Ruhiges Durchatmen an frischer
Luft ist aber auch fiir Gesunde wichtig: Uber den
Blutkreislauf werden alle Organe, alle Muskeln
und besonders das Gehirn optimal mit Sauer-
stoff versorgt. Komplettes Ausatmen sorgt fur
den Abtransport von verbrauchter Luft. Auch
bei sportlicher Betatigung solite man nie auer
Atem geraten, denn bei flacher und schneller
Atmung bleibt der Kdrper mit Sauerstoff unter-
versorgt. Abgeschlagenheit und Konzentrations-
schwache kdnnen die Folgen sein. Wer seinen

itstag iberwiegend i Réiu-
men verbringt, sollte stets gut luften, einige
bewusste Atemziige am offenen Fenster genie-
Ren und moglichst noch einen Spaziergang an
frischer Luft einplanen.




