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SCHWITZEN SIE SICH
GESUND! Wer regel-
mafdig sauniert, kurbelt die
primierung sogenannter
Heat-Shock-Proteine an.
inem gesunden Herbst
und Winter steht so nichts
mehr im Wege. i
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pAS VERRAT DIE ALLGEMEINARZTIN

Desinfektion und regelmafiges Handewaschen gehéren zu
meinen effektivsten Mafinahmen. Ich verlasse das Haus nie
ohne Schal, auchim Sommer. Vor allemin der kalten Jahreszeit
gilt flir mich: besser zu warm als zu kalt. Bei ersten Anzeichen
von Kaltegefiihl versuche ich, durch rasche Warmezufuhr sofort
gegenzusteuern. Imldealfall nehmeich ein heifbes Fuftbad oder
ein Bad mit wohltuenden Essenzen.

Grundvoraussetzung fiir ein funktionierendes Immunsystemist
mentale Ausgeglichenheit - regelmafige Entspannungsphasen
sind flir mich daher ein Muss.

Ausgewogene Erndhrung ist mir ebenfalls sehr wichtig: Istes
draufden kalt, achte ich darauf, einmal taglich warm zu essen.
Bewegung an der frischen Luft (auch wenn es kalt ist) und an-
schlieende Saunabesuche sind wahre Immunabwehr-Booster.

Abins Bett und ausreichend Schlaf, denn jetzt
braucht dasImmunsystem Ruhe. Ich hange
feuchte Tiicher auf und liifte regelmafig, so
werden Luft und somit die Schleimh&ute be-
feuchtet, die Erregeranzahl minimiert sich.
Zusatzlich inhaliere ich zwei- bis dreimal
téglich mit Minze oder Eukalyptus. Nach |
Abklingen der Verklhlung versucheich H
mich, so gut es geht, zu schonen und \
verzichte auf Sport und ganzlich auf ’
Alkohol.

DR. DORIS GAPP
Arztin fiir Allgemeinmedizin
www.diehausaerztin.com |
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pAs VERRAT DIE HOMOOPATHIN

Besonders in der Ubergangszeit ist mein Kérper anfallig fiir
Erkéltungssymptome. Aus der ayurvedischen Medizin weifb ich,
dass Windzug im Nacken leicht zu Erkéltungen fiihrt. Daher
verlasseich vor allem in der kalten Jahreszeit das Haus nicht oh-
ne Schal. Auch warme Socken und Schuhe sind bei mir ein Muss,
da kalte Fiifse bei mir auch schnell in einer Erkaltung enden.
Generell esseich Warmes sowie wirmende Speisen und trinke
besondersviel Ingwertee - auch fiir unterwegs in der Thermos-
kanneideal,daervoninnen warmt.

Bei ersten Anzeichen |8se ich sofort mein homéopathisches
Konstitutionsmittel auf und trinke davon schluckweise -im
Akutfall mehr und bei Besserung weniger. Eine bewahrte Erst-
mafinahmeist ein heifdes Fufibad mit Ingwer und Basensalz.
Bei Halsschmerzen gurgle ich mit Meersalzwas-
ser mitzwei Tropfen Propolis-Tinktur. Generell
schoneich meinen Kérper und gehe frither zu
Bett.

Bei Miidigkeit und Erschépfung greifeich ;
immer wieder zu meinem Konstituti- ‘t
onsmittel, gehe Walken und meide
dabei kalten Wind. Gerade nach
einem Infekt starke ich solangsam
mein Immunsystem.

DR. CHRISTA KASTINGER-MAYR
Allgemeinmedizinerin & Homdopathin
www.dr-kastinger-mayr.com

ARZTE GANZ PRIVAT Auch Mediziner
erkranken, das steht fest. In gesund&fit

haben Osterreichs Top-Mediziner aus dem
Nahkastchen geplaudert und verraten, wie
sie vorbeugen und im Akutfall handeln.

ergissbitte nicht deinen Schal und
zieh doch warme Socken an, ehe
du dich verkiihlst!“ Sie erinnern
sich? Oder: die altbewihrten Es-
sigpatschen, ,,Zwiebelprinzip“ bei
der Kleiderwahl, Ingwertee mit Honig, heifte
FuRbider bei ersten Erkiltungssymptomen
oder regelmifige Saunabesuche zur Stirkung
der Immunabwehr. Tipps und Tricks, die uns
von Oma bereits in frithester Kindheit gepre-
digt wurden. Doch was ist dran an Groffmutters
vermeintlichen Wundermitteln? Wir haben bei
Arzten nachgefragt, wie sie sich in der kalten
Jahreszeit wappnen, was sie tun, wenn es sie
doch erwischt hat und wie sie sich nach dem In-
fekt erholen. Die besten Tipps heimischer Top-
Mediziner lesen Sie auf diesen Seiten.

Erkaltung oder grippaler Infekt?

Grippaler Infekt hort sich weitaus dramati-
scher an, als eine Erkiltung - er ist es aber
nicht. Beides bedeutet aus medizinischer
Sicht das Gleiche - ein Infekt mit grippe- 2
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DAS VERRAT DER KARDIOLOGE

Die Abwehrkréafte stérken, ist das A und OinSachen Vorsorge.
Aus diesem Grund versucheichinder Erkaltungszeit vorbeu-
gend nach dem Sport regelmafiig, mindestens zweimal inder
Woche, in die Sauna zu gehen. Aufterdem, das belegen tatsach-
lichauch Studien, hat Zink eine vorbeugende Wirkung - davon
mindestens 40 mg pro Tag. Ebenso ideal ist natiirlichregelma-
fliger Sport - im Idealfall sucht man sich eine Sportart die Spaf’
macht und ander frischen Luft ausgefiihrt werden kann. Wich-
tig: Warm anziehen! Auch Alkohol sollte man jetzt nurin Mafien
trinken, denn der Konsum von Alkohol hat eine gefaftweitende
Wirkung, so kiihlt der Kérper schneller aus.

Sollte es mich dann doch mal erwischt haben, ha-
beichfiirden Ernstfall immer Tamifluzu Hause.

Das Praparat mussinden ersten 36 Stunden der

Erkrankung, sprich bei den ersten Erkrankungsan-

zeichen, genommen werden. Sowird der Ver-

lauf der Erkrankung geschwacht und ver-

kiirzt - eine Blitzheilung ist aber auch damit

leider nicht zu erzielem! ‘ [o=

{ f
Ganzwichtig:nachdem Abklingender Er- 7\
krankung sollte manesnicht gleichwie- |
der libertreiben - sonst droht eine Herz-
muskelentziindung. Deshalbruheich
mich aus und gehe den Alltag langsam
wiederan. |

DR. CHRISTOPHER WOLF
Facharzt fir Kardiologie
www.arthros.at |
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