Trockene Haut 1im Winter -
wenn die Haut
juckt und spannt

Bibbernde Kalte und eisiger Wind — der Winter filhrt so manches
Mal zum Zahne klappern. Ein Spaziergang an der frischen Luft
kostet da fiir viele groBe Uberwindung. Am liebsten verkriecht man
sich dann doch unter die Kuscheldecke in den eigenen vier Wanden
und dreht beherzt den Knauf an der Heizung. Kalte Temperaturen
drauBen und warme Heizungsluft drinnen — flir unsere Haut ist der
Winter oft eine reine Tortur. Die Haut juckt, spannt und wird rissig.

Denn: ,Bei kalten Temperaturen geht die Talkdrisenproduktion zurtick und
die Haut ist eher geneigt auszutrocknen. Die Folge ist meist ein lastiger
Juckreiz“, weiB Dr. Dorothee Dill, Direktorin der Hautklinik am Klinikum
Ludenscheid. Die Haut ist nicht nur das gréBte Organ des Menschen, sie
dient auch als Schutzmantel fiir den Organismus. Grund genug der Haut
vor allem im Winter die entsprechende Aufmerksamkeit zu schenken. Von
den frostigen Nebenwirkungen des Winters sind besonders haufig Seni-
oren betroffen. Aber auch Menschen, die beispielsweise aus beruflichen
Griinden oft mit Feuchtigkeit in Kontakt kommen oder jene mit einer gene-
tischen Veranlagung oder Vorerkrankungen wie beispielsweise Neuroder-
mitis-Patienten. Deshalb sollte man besonders in der kalten Jahreszeit auf
eine gute Hautpflege achten.

Hautklinik

Dr. Dorothee Dill
Klinikdirektorin

Im Zentrum der Hautklinik am Klinikum Lidenscheid
steht die stationare und ambulante Versorgung von
Patienten auf dem Gebiet der Dermatologie, Venero-
logie und Allergologie.

Mit der Diagnose und Therapie von entziindlichen und / oder erreger-
bedingten Hautkrankheiten wie Neurodermitis, der Behandlung von
Schuppenflechte, Bindegewebserkrankungen, blasenbildenden Haut-
krankheiten, GefaBentziindungen sowie Hauttumore und Tumorchirur-
gie der Haut gehort die Hautklinik zu den groBen regionalen Kliniken in
Nordrhein-Westfalen.

Zu den Schwerpunkten der Klinik zahlen unter anderem die Allergo-
logie, die Angiologie, die Behandlung von Hauttumoren, die Prokto-
logie und die Asthetische Dermatologie. Mit der computergestiitzten
Analyse von Muttermalen, dem Einsatz von Lasertherapie zur Ent-
fernung von Hautverénderungen, die Therapie von Schuppenflechte
mit modernen biologischen Wirkstoffen sowie die Behandlung von
Hautnebenwirkungen moderner Krebstherapien kann das erfahrene
Arzteteam seinen Patienten ein besonders umfangreiches Therapiean-
gebot anbieten.
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»lch rate Betroffenen immer zu einer dem individuellen Hauttyp angepassten
feuchtigkeits- und fetthaltigen Hautpflege mit Salben oder Cremes. Ein- bis
zweimal taglich sollte man die trockene Haut eincremen. Fir die Mehrheit
der Menschen sind schon einfache Drogerieartikel véllig ausreichend”, er-
klart Dr. Dorothee Dill.

Wer unter besonders starkem Juckreiz leidet, kann die Basispflege auch mit
Pflegeprodukten kombinieren, die juckreizlindernde Wirkstoffe beinhalten
wie zum Beispiel Thesit oder Polidocanol. Trotzdem gibt es nicht das eine
Allheilmittel, ,jeder muss fur sich die perfekte Pflegeroutine herausfinden und
entwickeln®, wei3 die erfahrene Hautexpertin. Wer sich unsicher fihlt, findet
in einer Apotheke gute Beratung.

Liegen ohnehin Hautkrankheiten vor, sollte man nicht scheuen den Hautarzt
aufzusuchen. Trotzdem gibt es viele kleine praktische und wenig aufwendi-
ge Hilfen, die fur trockene Haut wahre Wunder wirken kénnen. Neben einer
klassischen Anwendung mit einer Basispflege rét die Expertin zu rickfetten-
den Olbadern. Hierbei gilt: die Badezusatze sollten keine Erdnussbestandtei-
le enthalten, da sie allergisierend wirken kdnnen. Entscheidend ist auBerdem
das Tragen geeigneter Kleidung. Wer unter einer trockenen Haut leidet, sollte
vor allem zu Textilien aus Baumwolle, Seide oder Leinen greifen, denn die
lindern den Juckreiz. Generell gilt: warmende Kleidung ist das A und O. Der
Griff zum Schal, zur Mitze oder den Handschuhen zahlt sich im Winter aus.
So kann man ganz einfach den Tlicken der kalten Jahreszeit trotzen.

Schiittelfrost und rote Nase
Wintermonate sind Grippemonate

Triibes Wetter, triibe Stimmung
Winterdepressionen

Behandlungsméglichkeiten bei Handgelenksbriichen
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Klinik fiir Pneumologie, Internistische Intensiv-
medizin, Infektiologie und Schlafmedizin

Priv.-Doz. Dr. Karl-Josef Franke
Klinikdirektor

In der Klinik fir Pneumologie, Internistische Intensiv-

medizin, Infektiologie und Schlafmedizin am Klinikum

Lidenscheid werden Menschen mit Erkrankungen

der Atmungsorgane, schwerwiegenden Infektionen

und Schlafstérungen behandelt. Dafiir steht dem

erfahrenen Arzteteam ein umfangreiches diagnosti-
sches Spektrum zur Verfliigung. Zu den Schwerpunkten gehdéren unter
anderem die Internistische Intensivmedizin, das Weaningzentrum, die
Onkologie sowie die Infektiologie und Schlafmedizin.

Die Lungen- und Bronchialheilkunde bildet selbstverstandlich einen
zentralen Schwerpunkt und umfasst alle Erkrankungen der Atmungsor-
gane. Darunter die Tumore der Bronchien, der Lunge, des Rippenfells
und Mediastinums, Infektionen wie beispielsweise Lungenentziindun-
gen oder Tuberkulose, Erkrankungen der Atemwege wie die chronische
oder obstruktive Bronchities und Asthma, Erkrankungen des Lungen-
gerusts sowie diverse Pleuraerkrankungen.

Die Klinik fir Pneumologie, Internistische Intensivmedizin, Infektiologie
und Schlafmedizin trégt als 19. Klinik in Deutschland den durch die
Deutsche Gesellschaft flir Pneumologie und Beatmungsmedizin (DGP)
offiziell anerkannten und zertifizierten Titel ,Weaningzentrum der DGP*
und ist damit eines der fihrenden Zentren fir Beatmungsentwdhnung
in Deutschland.

Schnupfnasen und Halskratzen — die kalte Jahreszeit ist bekanntlich
Erkéltungszeit. Die wichtigsten Accessoires sind deshalb Taschen-
ticher, Halsbonbons und warme Kleidung. Doch leider bleibt es
nicht immer nur bei einfachen Erkaltungssymptomen. Manchmal
schlagen die kalten Wintermonate auch mit einer ,echten“ Grippe,
der so genannten Influenza-Grippe, zu. Erst Anfang Januar meldete
das Robert-Koch-Institut mit mehr als 15.000 Erkrankungsféllen den
bisher héchsten Wert der diesjahrigen Grippewelle. Doch warum
suchen sich die Influenza-Viren gerade den Winter aus, um Men-
schen zu infizieren?

»Die Influenza-Viren werden in kleinen Trépfchen abgehustet und trocknen
sehr schnell bei geringer Luftfeuchtigkeit. Das Virus liebt kalte Tempera-
turen und Trockenheit. So schwebt es sehr lange in der Luft und Gberlebt
eine ganz Weile auf Oberflachen®, wei3 PD Dr. Karl-Josef Franke, Direktor
der Klinik fur Pneumologie am Klinikum Lidenscheid. Die Wahrscheinlich-
keit das Virus einzuatmen oder indirekt Uber die Hande aufzunehmen ist
also ziemlich hoch. Die kleinen Partikel gelangen Uber die Schleimhaute
an den Augen, der Nase oder dem Mund in den Kérper. Da hilft meist nur
eins: Hande waschen, Hande waschen und nochmals Hande waschen.
Natdrlich spielt auch das korpereigene Immunsystem eine groBe Rolle um
den Korper vor den tlickischen Viren zu schitzen.

Es gilt also das Abwehrsystem zu stérken, beispielsweise mit gesunder Er-
nahrung, ausreichend Schlaf und Bewegung an der frischen Luft. ,Beson-

ders éltere Menschen und jene mit chronischen Erkrankungen haben eine

hohere Gefahr an einer Infektion zu erkranken®, betont der Lungenexperte
Dr. Franke.

Deshalb sei eine Grippeschutzimpfung besonders sinnvoll fiir Menschen,
die lter als 65 Jahre sind, ohnehin unter chronischen Herz- und Lunge-
nerkrankungen leiden oder im Gesundheitswesen arbeiten. Doch worin
unterscheidet sich eigentlich eine ,,echte” Grippe von einer Erkaltung? , Oft
bleibt eine Influenza-Grippe vollig unbemerkt und verschwindet bei norma-
lem Verlauf und einem intakten Immunsystem nach einigen Tagen wieder.
Nur der Krankheitsverlauf einer Grippe ist meist schwerer und mit Fieber
verbunden®, weiB Dr. Franke. Einen Arzt misse man dann in der Regel
nicht aufsuchen. Mit etwas Bettruhe, ausreichender Flissigkeitsaufnahme
und fiebersenkenden Arzneimitteln sowie Medikamenten zur Symptomlin-
derung bewaltigt das kdrpereigene Immunsystem die Viren selbstandig.
Bei Schwangeren oder Menschen mit einer Diabeteserkrankung, chroni-
schen Herz- oder Lungenerkrankungen wie Asthma oder beispielsweise
einer chronischen Bronchitis besteht allerdings die Gefahr eines schwer-
geradigen Verlaufs und auftretender Komplikationen. Hierzu zahlt zum Bei-
spiel eine Lungenentziindung durch das Influenza-Virus, die so genannte
Influenza-Pneumonie. ,Das ohnehin durch die Influenzaviren geschwéchte
Immunsystem ist aber auch anfélliger fur bakterielle Infektionen.

So kann zur Lungenentziindung durch das Grippe-Virus beispielsweise
noch eine Lungenentziindung durch Bakterien dazu kommen. Wir reden
dann von einer Super-Infektion und man sollte unbedingt einen Arzt oder
sogar unmittelbar das Krankenhaus aufsuchen®, rat Dr. Karl-Josef Franke.
Aber auch wenn die Symptome nicht abklingen und sogar schlimmer wer-
den, ist ein Arztbesuch unbedingt ratsam. Bleibt nur eins, auf den Frihling
und die warmeren Temperaturen zu hoffen.

|



depression

A=
N

Was ist eine Winferdepression und V\P—afu"lr't} I‘1eiBt sie
eigentlich ,Winter“-depression? Winterdepressionen
oder saisondl ge‘li"undene. Depressionen (engl. Seasonal
affective disorder, SAD) sir}d affektive Erkrankungen,
sprich Erkrarrkhmen def' Stimmung.

;o

Eine Winterdepression steht deshalb in Verbindung mit der saisonal-
bedingt verminderten Sonneneinstrahlung im Winter. Schwankungen
der Stimmung kennt jeder! Die meisten Menschen fiihlen sich besser,
wenn die Sonne scheint und der Himmel blau ist. Schlechter fuhlt
man sich hingegen, wenn es tagelang aus grauen Wolken regnet. Das
ist an sich auch erstmal véllig normal.

Bei Depressionen gehen diese Schwankungen der Stimmung aber
Uber das normale MaB hinaus. Die Schwankungen oder Verstimmun-
gen kénnen dann l&nger anhalten und die Bewéltigung des Alltags
erheblich beeintrachtigen.

Was sind mégliche Ursachen fiir eine auftretende Winterdepression?
Ein wesentlicher Ausl&ser der Winterdepression ist, wie gerade schon
erwahnt, die verminderte Sonneneinstrahlung im Winter. Zu den dahinter-
liegenden Mechanismen im Gehirn gibt es unterschiedliche Theorien. So
macht man beispielsweise eine Fehlsteuerung von Serotonin, unser so-
genanntes Wohlfihlhormon, oder Melatonin, das Schlafhormon, welches
unseren Tag-Nacht-Rhythmus steuert, fir eine Winterdepression verantwort-
lich. Denn die Ausschiittung dieser Hormone wird maBgeblich durch das
Sonnenlicht reguliert. Uber das Licht werden aber auch noch andere tages-
zeitliche Rhythmen unserer inneren Uhr gesteuert, die bei Winterdepres-
sionen sozusagen aus dem Takt geraten kénnen. Darlber hinaus werden
genetische und andere Ursachen diskutiert.

Wer ist besonders anféllig oder gefahrdet an einer Winterdepression

zu erkranken?

Besonders gefahrdet sind Menschen in Gegenden, in denen die Sonne im
Winter nur selten und kurz scheint. In mediterranen Gegenden sind Winter-
depressionen kaum bekannt. In skandinavischen Landern treten sie dahin-
gegen haufiger auf. Frauen sind wie bei fast allen emotionalen Erkrankungen
haufiger als Manner betroffen. AuBerdem gibt es eine gewisse genetische
Verletzlichkeit. Wenn Winterdepressionen bereits in der Familie vorkommen,
besteht auch fliir andere Familienmitglieder ein erhdhtes Risiko an einer Win-
terdepression zu erkranken.

Was sind erste Anzeichen und woran konnen Betroffene erkennen,
dass Sie unter einer Winterdepression leiden?

Das klinische Leitsymptom der Winterdepression ist die niedergedriickte
Stimmung in der dunkleren Jahreszeit. Weitere typische Symptome der
Winterdepression sind Midigkeit, Kraftlosigkeit, Interesselosigkeit, hdufiger
HeiBhunger auf Kohlenhydrate (StiBigkeiten) und damit verbunden oft eine
Gewichtszunahme (,Winterspeck®) sowie ein verstarktes Schlafbedirfnis.
Die Symptome entwickeln sich oft nach und nach und werden deshalb zu
Beginn zunéchst nicht ernstgenommen. Nimmt die Intensitat der genannten
Symptome jedoch zu und halt die Symptomatik Ianger an, sollte man un-
bedingt daran denken, dass es sich um eine Depression handeln kann oder
sich daraus eine Depression entwickeln kénnte.

Sollte man professionelle Hilfe in Anspruch nehmen?

Wenn ja, zu welchem Zeitpunkt?

Professionelle Hilfe sollte man bei starkeren Auspragungen der Winterde-
pression unbedingt in Anspruch nehmen. Besonders dann, wenn man merkt,
dass die Verstimmung Uber einen langeren Zeitraum andauert, man seinen
Alltag nicht mehr meistern kann oder wegen der depressiven Stimmung viel-
leicht sogar Selbstmordgedanken entwickelt. Die Untersuchung durch einen
Experten, in der Regel einen Facharzt fir Psychiatrie und Psychotherapie,

ist auch deswegen anzuraten, da sich hinter jeder Depression auch andere,
meist behandelbare Ursachen verbergen kénnen. Darunter beispielsweise
hormonelle Stérungen wie Schilddriisenfunktionsstérungen sowie bestimmte
Mangelerscheinungen wie das Fehlen von Vitaminen oder Eisen. Manchmal
sind es aber auch gravierendere Erkrankungen wie Tumore, die ebenfalls
Ausldser fir eine Depression darstellen kdnnen. Stellt man sich zur Untersu-
chung bei einem Arzt fiir Psychiatrie und Psychotherapie vor, kann man zum
einen eine Therapie flr die Depression erhalten und zum anderen werden
von dem Arzt andere Ursachen fir die Depression ausgeschlossen.

Welche Méglichkeiten der Therapie gibt es? Wie kann ein Betroffener
behandelt werden?

Winterdepressionen kédnnen mit einer Lichttherapie (30 Minuten am Tag)

in der Regel gut behandelt werden. Manchmal hilft auch schon einfach

ein regelmaBiger Spaziergang an der frischen Luft. Ganz generell beugen
kérperliche Aktivitdten Depressionen vor und wirken sogar antidepressiv. Bei
schweren Auspragungen einer Depression kann auch eine zusatzliche medi-
kamentdse und psychotherapeutische Behandlung hilfreich sein.

Wie ist die Prognose, dass man eine Winterdepression iiberwindet?

Die Prognose von Winterdepressionen ist in der Regel sehr gut. Leichtere
Phasen der Niedergedriicktheit verschwinden sogar oft spontan ohne spezi-
elle Therapie. Meist im Frihjahr, wenn die Tage wieder l1&nger werden.

Klinik fiir Psychiatrie und Psychotherapie

Dr. Ronald Bottlender
Klinikdirektor

Die Klinik fur Psychiatrie und Psychotherapie am
Klinikum Lidenscheid verfugt tber finf allge-
meinpsychiatrische Stationen, eine allgemein-
psychiatrische Tagesklinik, eine Tagesklinik fir
Patienten ab dem 60. Lebensjahr sowie eine
Institutsambulanz mit verschiedenen Spezial-
ambulanzen.

Durch die enge Kooperation mit niedergelassenen Fachérzten und
die psychiatrische Mitbetreuung durch beispielsweise Suchtein-
richtungen, therapeutisches Wohnen oder Seniorenheime kann die
Klinik eine hohe Vernetzung und somit eine optimale, auf die Be-
durfnisse der Patienten zugeschnittene, Behandlung sicherstellen.

Der multimodale Behandlungsansatz beinhaltet moderne psy-
chopharmakologische, psychotherapeutische, pflegerische und
soziotherapeutische Methoden.

Zu den Schwerpunkten dieser Klinik zahlen die Behandlung von
depressiven Erkrankungen, Schizophrenie, Angststérungen, Trau-
ma, Suchterkrankungen und Demenz.

Wie kann man vorbeugend tétig werden?

Eine allgemein gesunde Lebensflihrung wie eine ausgewogene Erndh-
rung, ausreichend Bewegung, einen geregelten Schlaf-Wach-Rhythmus,
soziale Kontakte und ein achtsamer Umgang mit Stress und Belastungen
sind prinzipiell schon sehr hilfreich. Bei einer genetischen Veranlagung zur
Winterdepression kann man in der dunkleren Jahreszeit zuséatzlich pro-
phylaktisch méglichst viel Zeit drauBen im Tageslicht verbringen und sich
zum Beispiel morgens eine halbe Stunde vor eine Lichttherapie-

lampe setzen.

Solche Lichttherapielampen sind freiverkauflich und kénnen relativ glinstig
erworben werden. Bei starkeren Formen der Winterdepression sollte man
vor einer ,Selbsttherapie” aber unbedingt einen Facharzt aufsuchen.

Wie hoch ist die Zahl der Erkrankten in Deutschland, die an einer
Winterdepression leiden?

Die Zahlen dazu schwanken. Etwa flinf bis zehn Prozent der Allgemein-
bevélkerung geben an, unter Stimmungseinbriichen im Winter zu leiden.
Schwere Winterdepressionen sind aber seltener.

Ist die Zahl der Erkrankten zunehmend?

Die Zahl psychischer Erkrankungen scheint insgesamt zunehmend zu

sein, wobei auch die Hemmschwelle, Hilfe wegen psychischer Probleme
zu suchen, in den letzten Jahren gesunken ist. Somit gibt es heutzutage
auch mehr Menschen, die offen Uber ihre psychischen Probleme sprechen.
Das gilt insbesondere fiir Depressionen oder auch Burnout-Syndrome.
Eine spezielle Zunahme von Winterdepressionen ist nicht bekannt, obwohl
Betroffene aus den zuvor genannten Griinden eher dartiber sprechen und
Hilfe suchen.



Behandlungsmaoglichkeiten bei Handgelenksbrichen

Achtung: Rutschgefahr!

Wenn es im Winter regnet, schneit und dabei das Thermometer regel-
maBig unter null Grad Celsius wandert, sind das die besten Voraus-
setzungen fir vereiste StraBen, Gehwege oder Treppenstufen. Das
Tilckische: nicht immer geben sich Eisflachen als Gefahrenzonen zu
erkennen. Beispielsweise, wenn sie sich unter einer weien Schnee-
decke verstecken. Meist marschiert man véllig nichtsahnend los oder
aber ,,schaut mal kurz, ob es glatt ist* — fatal, denn in sekunden-
schnelle verlieren die Schuhsolen ihren Halt, das Gleichgewicht gerat
auBer Kontrolle und man stlrzt zu Boden. Reflexartig versucht man
sich mit den Handflachen abzufangen um den Koérper zu schitzen.
Der Leidtragende ist dann das Handgelenk, welches der Wucht des
Aufpralls gar nicht gewachsen ist.

Nicht umsonst gehdren Handgelenksbriiche zu den haufigsten Knochenbri-
chen: ,,Wir operieren in unserer Klinik jahrlich rund 200 Patienten mit einer
solchen Diagnose®, weif3 Dr. Michael Klein, Direktor der Klinik fiir Orthopadie
und Unfallchirurgie, Spezielle Unfallchirurgie am Klinikum Lidenscheid. Ein
starker stechender Schmerz, eine Fehlstellung des Handgelenks, eine einge-
schrénkte Bewegung und eine sofortige Anschwellung sind erste

Symptome und deuten auf einen Bruch hin.

Als Erste-Hilfe-MaBnahme sollte man das Handgelenk zun&chst kiihlen, mit
einem festen, flachen Gegenstand ruhig stellen und dann so schnell wie
maoglich einen Arzt aufsuchen. Durch eine Réntgenuntersuchung kann die
Schwere des Bruches dann festgestellt werden, die Uber weitere Behand-
lungsmdglichkeiten entscheidet. Diese ist abhangig von der Bruchart und
dem Zustand der Knochen. ,,Bei Erwachsenen kommt man in 90 Prozent der
Félle nicht um einen operativen Eingriff herum. Kinder im Gegenzug kann
man héufig auch nicht-operativ behandeln, aber auch das ist abh&dngig von
der Art des Bruches®, erklart der erfahrene Orthopade und Unfallchirurg Dr.
Michael Klein. So kann ein einfacher Handgelenksbruch ohne eine Verschie-
bung der Knochen mit einem Gipsverband behandelt werden.

Viel haufiger handelt es sich bei Erwachsenen aber um so genannte insta-
bile Mehrteilebriiche, bei denen sich die Knochen erheblich verschieben

und die Hand nach hinten wegkippt. Mit einem winzigen Schnitt missen die
Knochen dann wieder an ihre urspringliche Position geriickt und dort mit
Platten fixiert werden. ,Der groBe Vorteil dieser Methode ist, dass der Patient
sein Handgelenk sofort wieder bewegen und mit entsprechenden Ubungen
beginnen kann“, weiB Dr. Klein. Der Heilungsverlauf dauert maximal acht

bis 12 Wochen. Die eingesetzten Platten werden bei jungen Menschen nach
circa einem Jahr wieder entnommen, bei dlteren Patienten hingegen verblei-
ben die Platten meist im Handgelenk. Immer mit dem Ziel, die Folgeschaden
so gering wie mdglich zu halten und wieder eine normale Bewegung des
Handgelenkes zu erméglichen.

Klinik fiir Orthopadie und Unfallchirurgie,
Spezielle Unfallchirurgie

Dr. Michael Klein
Klinikdirektor

In der Klinik fiir Orthopadie und Unfallchirurgie,
Spezielle Unfallchirurgie am Klinikum Liden-
scheid werden jahrlich rund 7000 Patienten mit
akuten Verletzungen und akuten oder chronischen
Beschwerden des Bewegungsapparates von ei-
nem qualifizierten und erfahrenen Arzteteam nach
modernsten Therapieverfahren behandelt.

Dafur stehen neben allen Formen der konservativen Therapie auch
moderne und schonende Operationsverfahren zur Verfligung.

Pro Jahr filhren die Arztinnen und Arzte rund 3000 Operationen

am Patienten durch. Zu dem breiten Leistungsspektrum gehdren
beispielsweise die Schwerverletztenversorgung, akute und chroni-
sche Unfallfolgen, die Kindertraumatologie, die Alterstraumatologie,
Gelenkersatzoperationen, gelenkerhaltende Chirurgie bei Arthrose,
die FuBchirurgie sowie arthroskopische Operationen.

Zentrale Schwerpunkte sind die Behandlung von Gelenk- und Ex-
tremitatenverletzungen, Wirbelsaulen- und Beckenfrakturen sowie
die Versorgung von schwerverletzten Patienten.

Ein starkes Immunsystem
dank gesunder Ernahrung

Du bist, was du 1sst!

Das k&rpereigene Immunsystem bekampft téglich abertausende von
Krankheitserregern und schitzt den Kérper vor Keimen wie etwa Bakteri-
en oder Viren. Wie man dieses kérpereigene Abwehrsystem unterstitzen
kann? Ganz einfach:

»Es kommt auf eine gesunde und ausgewogene
Ernahrung an. Es hilft aber auch sich viel an der
frischen Luft aufzuhalten®, rat Jutta Kraft, Leitende
Diatassistentin am Klinikum Liidenscheid.

Hierbei sollte man besonders auf eine vitamin-c-haltige Erndhrung achten.
Gemdise- und Obstsorten wie Paprika, Fenchel, Sanddorn, Sauerkraut
oder Grlinkohl stérken unser Immunsystem. Dabei gilt: das Gemdiise unbe-
dingt schonend zubereiten, denn Vitamin C ist ein wasserldsliches Vitamin.
Mit ganz einfachen und schnellen Erndhrungstipps lasst sich die kalte Jah-
reszeit gut Uberstehen. Sei es beispielsweise mit einem frisch gepressten
Orangensaft (sofort verzehren) oder einem frischen Feldsalat angereichert
mit bunten Krautern, Walniissen sowie pflanzlichen Olen wie Lein- oder
Rapsol. Die Zubereitung gesunder Tees, wie etwa ein heiBer Ingwertee mit
Honig oder Krauterteemischungen aus einheimischen Kréutern stérken
ebenfalls die Abwehrkréafte des Korpers.

Generell sollte man haufig den Griff zur Wasserflasche wagen, denn aus-
reichende Flissigkeitsaufnahme befreit den Organismus von schadlichen
Giftstoffen. Womit man seinem Immunsystem keinen Gefallen tut? ,Man
sollte auf alkoholische Getranke verzichten, denn die entziehen dem Kor-
per seine Warme und tun dem Immunsystem nicht gut”, betont Jutta Kraft.




