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Der Herbst steht vor der Tür, der Winter  
wartet schon. So schützen Sie sich vor  
einer bösen Grippe oder Erkältung

 ERKÄLTUNG 

 Der Herbst ist eine 
brenzlige Jahreszeit. 
Mal ist es noch richtig 
schön warm, dann aber 
zieht ein nasskühles 

Wetter durch unsere Glieder. 
Dieser Wechsel schwächt un-
ser Immunsystem. Die Abwehr-
kräfte sind jetzt auf Unterstüt-
zung angewiesen – greifen wir 
ihnen unter die Arme.

 1 Gehen Sie spazieren – 
auch bei Schmuddelwetter! 

Tägliche Bewegung an der fri-
schen Luft hält das Immunsys-
tem auf Trab.

2 Morgendliche Wechsel-
duschen (immer mit kalt 

abschließen) und wöchentli-
che Saunabesuche trainieren 
die Gefäße und erhöhen die An-
zahl der Abwehrzellen.

3 Immunstark ist, wer regel-
mäßig Wut und Frust abre-

agiert. Konfliktfrei funktioniert 

das mit einem Gymnastikball. 
So geht’s: Auf Brusthöhe zwi-
schen die Hände nehmen, 10- 
bis 20-mal fest zusammenpres-
sen. Dabei mit geöffnetem 
Mund hörbar ausatmen.

4 Trällern Sie vor sich 
hin! Singen ist ein tolles 

Mittel gegen Infektionen der 
oberen Atemwege. Denn Ge-
sang setzt Immunglobulin A 
frei. Dieser Antikörper ist dar-
auf spezialisiert, die Schleim-
häute der Nase, des Mundes 
und des Rachens vor Erregern 
zu schützen.

5 Essen Sie bunt! Eine aus-
gewogene Ernährung (we-

nig Fett, viel Vollkorn, Obst und 
Gemüse) versorgt das Immun-
system mit abwehrstärkenden 
Stoffen.

6 Wahres Kraftfutter für 
unsere Abwehrtruppe sind 

Ingwer-Tee, Acerola-Kirsche, 
Sanddornsaft und Zink (als 
Nahrungsergänzung).

7 Entspannen Sie sich.  
Denn Stress macht auf Dau-

er krank. Geeignete Methoden 
sind Yoga, Meditation, thera-
peutisches bzw. mentales 
Schreiben und genügend 
Schlaf. 

8 Beim ersten „Hatschi“ 
Blumen oder ein neues 

Kleid kaufen – das bekämpft 
Schnupfenviren so effektiv wie 
Medikamente. Glücksgefühle, 
das belegen Studien, stärken 
das Immunsystem.

9 Auch Lachen und Liebe 
wappnen uns gegen Erkäl-

tungen. Die Anzahl der weißen 
Blutkörperchen steigt um bis 
zu 20 Prozent. 

10Bitte nicht verges-
sen! Oktober und No-

vember ist die beste Zeit für die 
Grippe-Impfung! 

Am besten frisch – Gemüse ist 
Kraftstoff fürs Immunsystem

Ausreichend trinken, 
ausgewogen ernähren 
und hin und wieder  
aktiv sein – mit diesen 
Maßnahmen schützt 
man sich am besten 
vor dem Infekt

Entspannung stärkt unsere 
Abwehrkräfte. Schalten  
Sie doch einfach mal ab!

Raus in die Natur –  
im Herbst ist es  
besonders schön!
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 Die Abende werden von 
Tag zu Tag dunkler. Vor al-
lem nach der Zeitumstel-

lung (am 30. Oktober) fühlen 
sich viele Menschen oft nieder-
geschlagen. 

Die Hauptursache dafür ist 
Lichtmangel. Denn in der Dun-
kelheit wird statt dem Glücks-
hormon Serotonin verstärkt das 
Hormon Melatonin produziert, 
das uns schlapp, müde und de-
pressiv macht. 

Damit sich Körper und Seele 
leichter auf die dunkle Jahres-
zeit umstellen können, brau-
chen wir also Licht, täglich 30 
Minuten reichen. Rausgehen ist 

das richtige Motto! Selbst an be-
wölkten Tagen ist das Sonnen-
licht noch viermal so stark wie 
die Zimmerbeleuchtung. Eine 
Möglichkeit sind auch spezielle 
Tageslichtlampen mit mindes-
tens 2 000 Lux. 

Auch Farben erhellen das 
Gemüt. Die elektromagnetische 
positive Strahlung von Farben 
wird von den Augen aufgenom-
men und an verschiedene Ge-
hirnregionen weitergeleitet. Von 

dort aus wirken sie auf das Ner-
ven- und Hormonsystem und 
auf die Psyche. 

Bei Lichtmangel und Herbst-
frust hilft gelb. Die Farbe wirkt 
antidepressiv und löst Ängste. 
Blau harmonisiert und kann Mi-
gräne lindern, weil seine Strah-
lung als kühlend empfunden 
wird. Die Kraft der Farben kön-
nen Sie vielfältig nutzen, etwa 
mit Kleidung, Bettwäsche, Ge-
schirr, Wandfarbe. 

SCHLAFPROBLEME   
Häufige Ursachen 
Etwa jeder zweite Deutsche 
klagt laut einer aktuellen Um-
frage ab und zu über Schlaf-
probleme. 54 Prozent der  
Betroffenen gaben an, über 
Ereignisse nachzudenken,  
die sie erlebt haben oder die 
noch bevorstehen. Jeder 
Zehnte beklagte sich über  
das Schnarchen des Partners. 
Experten schätzen, dass ca. 
sechs Prozent der Bevölke-
rung an behandlungsbedürf-
tigen Schlafstörungen leiden.

CANNABIS  
Hilft gegen Alzheimer
Cannabis hilft gegen starke 
Schmerzen, das ist bekannt. 
Forscher haben nun heraus-
gefunden, dass Inhaltsstoffe 
der Hanf-Pflanze wohl auch 
gegen Alzheimer helfen kön-
nen. Ob in Zukunft THC-ähn-
liche Medikamente als Thera-
pie gegen die Krankheit zum 
Einsatz kommen, müssen erst 
weitere Studien zeigen. 

OBST 
Schädlich für Zähne
Nicht nur Zucker kann den 
Zähnen gefährlich werden – 
auch Säuren stellen mitunter 
ein Problem dar. Vor allem 
Saft und Obst haben es in 
sich: Sie können den Zahn-
schmelz schädigen. Nach 
Möglichkeit sollte man nach 
dem Verzehr säurehaltiger 
Produkte (Orange, Ananas, 
Zitrusfrüchte und Äpfel) den 
Mund mit Wasser ausspülen. 
Schützen können unter  
anderem Milch und Milch-
produkte, vor allem Joghurt.

 AKTUELLE 
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 HERBST-BLUES 

 Das Elf-Uhr-Loch und Mit-
tagsmüdigkeit – wer 
kennt das nicht? Schnel-

le Energie versprechen Schoko-
lade, Kekse & Co. Doch leider 
verpufft ein solcher Zucker-
schub genauso schnell wie er 
gekommen ist. Es geht aber 
auch anders – besser! 

Am besten 
sind Vollkorn-
produkte. Sie 
machen satt 
und enthalten 
die Vitamine, 
Mineralien und Ballaststoffe, 
die der Körper braucht. Voll-
kornbrot, dünn mit Quark, 

Frischkäse oder Hüttenkäse, 
Marmelade oder Honig, Salat, 
Gurken, Tomaten oder Radies-
chen belegt, belastet nicht und 
gibt Energie. Müsli, frisches 
Obst, ein Natur-Jogurt mit 
Früchten oder ein Smoothie 
(ohne Zuckerzusatz!) sind eben-
falls geeignet, das Elf-Uhr-Loch 
zu überwinden. 

Für viele Arbeitnehmer ist 
das Kantinenessen in der Mit-
tagspause die Hauptmahlzeit. 
Und das ist oft gar nicht mal 
schlecht – wenn man deftige 
Sahnesaucen, panierte Schnit-
zel und frittierte Kartoffeln mei-
det. Der hohe Fettgehalt macht 
langfristig nicht nur dick, son-
dern kurzfristig auch schlapp. 

Fitmacher sind dagegen Sala-
te und Gemüse. Das Motto lau-

tet hier: je 
knackiger, 
desto bes-
ser. Vorsicht 
ist allerdings 
bei Salatsoßen 
geboten. Vor 
allem weiße 
Dressings ent-
halten gerne 
Sahne oder 
Mayonnaise. 
Besser: Mit 

Öl und Essig selber würzen. 
Viel Power bringt das Grüntee-
pulver Matcha.

 Man sieht einen Unfall, 
eine Person bricht auf 
der Straße zusammen, 

oder es liegt ein Verdacht auf 
einen Schlaganfall vor – da 

wählt man sofort 
die Notruf-Nummer 
112. Doch was tun, 
wenn sich ein Not-
fall in Frankreich, 
Italien oder Holland 
ereignet? 

Was viele nicht 
wissen: Auch in al-
len EU-Ländern 
gilt die 112! Diese 
Anlaufstelle allein 
reicht aber oft nicht 
unbedingt aus. Der 
ADAC rät allen, die 
als Pendler, ge-
schäftlich oder als 

Urlauber innerhalb Europas un-
terwegs sind, sich zudem die 
Nummern der deutschen Bot-
schaften oder der Konsulate zu 
notieren. So können Reisende 
bei einem Unfall oder Verlust 
von Dokumenten schnellere 
Hilfe bekommen.

 NOTRUF 
Die 112 gilt in  
der ganzen EU!

 Das ist doch mal eine gute 
Nachricht für Biertrin-
ker: Forscher der Unis 

Hohenheim und Tübingen ha-
ben herausgefunden, dass eini-
ge Substanzen im Hopfen krebs-
hemmend wirken. Vermutet 
wird, dass bestimmte Stoffe in 
der Lage sind, das Immunsys-
tem zu stimulieren und so dazu 
beitragen, Krebszellen abzutö-
ten. Damit könnten diese Stoffe 
eines Tages in der Krebsvor-
beugung eingesetzt werden. 
Das Problem: Der menschliche 
Körper nimmt diese Stoffe nur 
in geringem Maße auf und da 

reicht Biertrinken nicht aus. Zu 
bedenken ist auch: Zu viel Alko-
hol übersteigt deutlich die ge-
sundheitsfördernden Wirkun-
gen. Aber noch ist nicht Hopfen 
und Malz verloren –  die Medi-
ziner versuchen nun, eine opti-
male Verabreichungsform zu 
ermitteln – etwa als Hopfenex-
trakt, etwa als alkoholfreies, an-
gereichertes Bier oder in Kap-
selform.  

Hopfen kann vor 
Krebs schützen,  
aber …

 BIER 

Clever naschen, topfit bleiben
 ESSEN BEI DER ARBEIT 

Gut drauf mit  
Licht und Farbe

Gelb ist die 
Farbe gegen 
Herbstfrust

Kurz mal einen  
Schoko-Riegel  
zwischendurch? 
Wer sich bei der 
Arbeit gesund  
ernähren will,  
für den ist das 
keine Alternative
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Als Frau kann man 
nichts dagegen tun. 
Plötzlich tauchen Wu-

cherungen an der Gebär-
mutter auf. Bei etwa 20 Pro-
zent rufen diese „Myome“ Be-
schwerden wie etwa eine 
schmerzhafte oder starke 
Menstruation aus, manchmal 
Sturzblutungen oder Blasen- 

oder Darmdruck. 
Bisher wurde mit Hormonen 

wie Gestagenen oder so ge-
nannte GnRH-Analoga behan-
delt, die den Einfluss des weib-
lichen Sexualhormons Östro-
gen, der Hauptverursacher 
der Wucherungen, bremsen. 
Früher wurde oft die Gebär-
mutter komplett entfernt (Hys-

terektomie). Heute gibt es bes-
sere Behandlungsarten:

Embolisation
Bei ihr wird durch einen 1 Mil-
limeter kleinen Schnitt in der 
Leiste ein Katheter zu den Blut-
gefäßen geschoben, die das 
Myom versorgen. Durch den 
Schlauch werden winzige 

Kunststoffkügelchen in das 
Blutgefäß gespritzt. Diese stop-
pen die Versorgung der Wuche-
rung, die dann innerhalb weni-
ger Monate um die Hälfte 
schrumpft. Die Gebärmutter 
bleibt erhalten.

Fokussierter Ultraschall 
Er erfolgt ohne Strahlenbelas-
tung im Kernspintomografen. 
Energiereiche Ultrawellen zer-
stören mit einer Hitze von bis 
zu 80 Grad das Gewebe um 
das Myom. Diese Methode 
kann ein wenig schmerzhaft 
sein. Ein Klinikaufenthalt ist 
dafür nicht nötig.

Hysteroskopie 
Sie eignet sich vor allem bei 
kleinen Wucherungen. Dabei 
wird das Myom durch die 
Scheide von der Innenwand 
der Gebärmutter abgetragen. 
Zur Behandlung wird eine kur-
ze Vollnarkose durchgeführt.

Laparoskopie 
Mit ihr werden unter Kurznar-
kose die Myome während ei-
ner Bauchspiegelung per La-
ser entfernt. Dazu wird durch 
den Bauchnabel ein Rohr ein-
geführt, das den Laser enthält. 
Das zerstörte Gewebe wird ab-
gesaugt. 

Laparotomie 
Sie ist bei sehr großen My-
omen notwendig. Durch einen 
Bauchschnitt wird die Ge-
schwulst herausgeschält. Es 
folgt ein Klinikaufenthalt von 
bis zu zehn Tagen.

Ab 30 ist fast jede dritte Frau in Deutschland davon  
betroffen: gutartige Wucherungen in der Gebärmutter. 
Mehr zu Ursachen, Symptomen und den Therapien

Kein Grund  
zur Panik!

 MYOME 

Verdacht auf 
Myome? Klar-
heit bringt ein 
Besuch bei der 
Frauenärztin

Hopfen 
schützt 
vor Krebs. 
Aber zu viel 
Alkohol 
macht krank

Die Notruf-
Nummer 
112 gilt  
EU-weit
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