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Fit durch den Winter

Die kalte Jahreszeit hat ihre Tiicken. Nis-
se und Kilte lassen Bakterien aktiv wer-
den. In tiberheizten und schlecht beliifte-
ten Riumen haben Erreger leichtes Spiel,
viele Menschen zu infizieren. Es drohen
Erkiltung und Grippe. Doch wer sich fit
hilt, hat bessere Chancen den Winter

unbeschadet zu iiberstehen.

"Ly
Starke Immunabwehr schiitzt
vor Infektionen

Gerade in der kalten Jahreszeit ist das
menschliche Immunsystem stark gefor-

dert. Wihrend eine ganze Reihe von

Kleinstlebewesen fiir den Menschen

nhalt

inige Tipps zur Stiarkung
es Immunsystems.

elche Aufgaben haben Vital-
toffe und wo kommen sie vor?

andern zum Wohl von Koérper
nd Geist.

er Virusgrippe keine Chance:
mpfprophylaxe

nitzlich ist, gibt es viele Bakterien, Viren
und Parasiten, die ihm schaden. Eine

der grossen Aufgaben der Immunabwehr
ist es, Schidlinge zu erkennen und

diese zu beseitigen. Normalerweise hilt
die Immunabwehr die Erreger in Schach.
Erst wenn das System durch Stress,
Krankheit oder auch seelische und kor-
perliche Belastung geschwicht ist, siegen

die Angreifer.

Immunsystem:

Polizei des Korpers

Das Immunsystem besteht aus einer rie-
sigen Armee von Blutzellen und Eiweiss-
stoffen, welche stabsmassig zusammen-
arbeiten. Die Fresszellen, sogenannte
Makrophagen und Phagozyten, erkennen
das Fremde und verschlingen alles, was
ihnen in die Quere kommt. Gleichzeitig
senden diese Zellen Signale aus, die eine
ganze Kompanie von Killerzellen, B- und
T-Lymphozyten herbei rufen. Die Besei-
tigung der Schidlinge kann beginnen.
Damit das auch gelingt, darf die Immun-
abwehr allerdings keine Schwichen
zeigen. Jeder Einzelne kann viel dazu

beitragen.

Einige Tipps zur Starkung

des Immunsystems:

> Regelmissig angemessen Ausdauer-
sport treiben (ideal ist dreimal
wochentlich, ohne allzu sehr ausser
Atem zu kommen)

> Morgens heiss-kalte Wechselduschen
und/oder hin und wieder eine Sauna
trainieren die Temperaturregulation
und verbessern die Durchblutung
der Haut und Schleimhiute. Gerade
die Schleimhiute iibernehmen erste
Abwehrarbeit
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Liebe Kundin, lieber Kunde

Rusten wir uns fur die kalte Jahres-
zeit. Kaum meldet sich der Winter

an, machen sich die meisten von uns
auf Kalte, Husten, Schnupfen, krat-
zenden Hals oder Grippe gefasst.
Tatsachlich vermehren sich Viren

und Bakterien besonders leicht, wenn
es draussen nasskalt und drinnen

die Raume Uberheizt und die Luft zu

trocken ist.

Sind wir den Erregern machtlos aus-
geliefert, oder kbnnen wir uns viel-
leicht doch dagegen wappnen? Ich
denke, es gibt verschiedene Ansatze,
die uns helfen dem Winter erfolgreich
zu trotzen. Eine entscheidende Rolle
spielt die korperliche und seelische
Verfassung. Tun wir uns also Gutes,
denn damit starken wir auch das
Immunsystem: Ausgewogene voll-
wertige Ernahrung ist reich an
Vitaminen und Mineralstoffen; regel-
massige sportliche Aktivitat halt Herz
und Kreislauf in Schwung; hin und
wieder dem Nebel entfliehen in Berg-
luft und Sonne tut Leib und Seele
gut. FUr bestimmte Risikogruppen
wird die jahrliche Grippeimpfung

empfohlen.

Unser Team ist stets fur Sie da und
berat Sie gerne, damit Sie auch den
kommenden Winter in guter Gesund-

heit Uberstehen.

Thomas Stebler
und das Team der Engel-Apotheke



> Fuss- und Ganzkorperbiader

> Vitamin- und mineralstoffreiche
Erndhrung

> Ubergewicht vermeiden. Fettreiche
Ernihrung fithrt zu erhohten Blut-
fetten, diese Fettzellen blockieren das
Immunsystem

> Immunstimulation durch Medika-
mente aus abgeschwichten Bakterien
stirken die Immunabwehr im Darm

> Angenehmes Klima und Sonne sowie
schone Erlebnisse stirken die seelische
Stabilitit und somit das Immunsystem

> Lachen ist gesund. Der Korper erhilt
dabei sechsmal soviel Sauerstoff wie
beim Sprechen. Es bilden sich auf den
Schleimhiuten vermehrt bestimmte
Antikérper (Immunglobulin A)

> Stress abbauen durch Bewegung und
Entspannung

> Sonnenhut-Priparate (Echinacea) stér-
ken das Abwehrsystem. Nicht stindig,

sondern in Intervallen einnehmen!

Gesund und fit

mit Vitalstoffen

Zu den Vitalstoffen gehoren Vitamine,
Mineralstoffe und Spurenelemente. Diese
Stoffe beeinflussen alle Kérperfunktio-
nen und ohne sie ist kein gesundes Leben
denkbar. Sie werden vom Korper nicht
selbst gebildet und miissen deshalb

mit der Nahrung aufgenommen werden.
Auch die meisten Enzyme, die fiir alle
Stoffwechselvorginge gebraucht werden,
konnen ohne Vitamine nicht aktiv

werden.

Welche Aufgaben haben Vitalstoffe und wo komn

Vitamin A (Retinol): wichtig fiir das Wachs-
tum des gesamten Korpers, einschliesslich
Embryonalentwicklung, fiir Spermienbildung
und Sehfunktion. Schiitzt vor Verhornung der
Schleimhiute. Enthalten in Tomaten, Mdhren
und alle intensiv griinen Gemiise wie Spinat,
Griinkohl, griine Bohnen, Feldsalat, Fischtran,
Leber, Milchprodukten und Eiern.

Vitamin Bl (Thiamin): wichtig fir die Nerven
und den Energiestoffwechsel. Erhohter Bedarf
bei hohem Energieverbrauch. Enthalten in
Schweinefleisch, Haferflocken, Hiilsenfriich-
ten, Kartoffeln.

Vitamin B2 (Riboflavin): kurbelt die Energie-
produktion an; unterstiitzt den Sehvorgang.
Enthalten in Leber, Milch, Milchprodukten,
Fisch, Eiern.

Vitamin B12 (Cyanocobalamin): wichtig fir
die Blutbildung. Enthalten in Sauerkraut,
Kise, Fisch.

Vitamin B6 (Pyridoxin): wichtig fir den
Eiweissstoffwechsel; besinftigt die Nerven
und stirkt das Immunsystem.

Enthalten in Fleisch, Fisch, Kohl, griinen
Bohnen, Kartoffeln, Bananen.

Den erforderlichen Tagesbedarf an
Vitalstoffen liefert in erster Linie eine
ausgewogene vollwertige Mischkost, be-
stehend aus Gemiise, Friichten Vollkorn-
produkten, Milcherzeugnissen, Fisch,
anderem tierischem Eiweiss in Massen
und vorwiegend pflanzlichen Olen mit
ungesittigten Fettsduren (Olivendl,
Distelol u.a.).

Frische Kriuter zum Wiirzen sind vita-

minreich. Und damit die Vitamine bei

Vitamin C (Ascorbinsiure): stirkt das Immun-
system; schiitzt die Zellen gegen freie Radi-
kale; spielt eine wesentliche Rolle bei der
Wundheilung; verbessert die Eisenaufnahme
im Korper. Enthalten in Obst, griinem Gemii-
se, rote Paprika, Tomaten, Kartoffeln.

Vitamin E (Tocopherol): verhindert, dass die
ungesittigten Fettsiuren und andere empfind-
liche Substanzen im Kérper durch freie
Radikale oxidiert werden; schiitzt vor Arterio-
sklerose. Enthalten in Pflanzendlen, Niissen,
Vollkornprodukten.

Vitamin K: wichtig fir die Blutgerinnung.
Enthalten in Gemiise, Hiilsenfriichten, Hafer-
flocken, Innereien, Eiern.

Folsdure: wichtig firr Blutbildung, Zell- und
Eiweissstoffwechsel. Enthalten in Hiilsen-
friichten, Kohlgemiise, Bierhefe, Leber.
Pantothensiure: beteiligt an Energiestoffwech-
sel, Hormonbildung, Immunabwehr, Haar-
wachstum, Hautstoffwechsel. Enthalten in
Leber, Fisch, Pilzen.

Calcium: beteiligt am Aufbau von Knochen
und Zihnen. Wichtig fiir die Blutgerinnung
und die Muskelarbeit. Hilft Nervensignale

zu iibermitteln. Enthalten in Milch, Joghurt,
Kise.

der Zubereitung moglichst erhalten
bleiben, sollten einige Punkte beachtet

werden.

Vitamine sind

empfindliche Stoffe

Vitamine verlieren durch Licht, Luft und
Hitze ihre Wirksamkeit. Deshalb lohnt es
sich, einige Regeln zum vitaminschonen-
den Umgang mit Lebensmitteln zu be-
folgen: Gemiise und Obst moglichst nur
kurzfristig im Kithlschrank lagern; beim
Schilen und Putzen von Gemiuse und
Obst moglichst wenig wegschneiden,
denn oft sind gerade die Schalen reich an
Vitaminen; Gemiise moglichst kurz, aber
griindlich waschen; nihrstoffschonend

garen, nicht lange zerkochen.

Manchmal braucht es

mehr davon

Es gibt Lebenssituationen, in denen die
eigenen Korperreserven nicht ausreichen,
um die tiglich hohen Anforderungen

zu bewiltigen. In diesen Fillen empfiehlt
es sich zusitzlich Vitalstoffe einzuneh-
men, z.B. bei Schwangerschaft, Rekon-
valeszenz, einseitiger Erndhrung sowie
bei Rauchern und Alkoholikern.



1en sie vor?

Eisen: beteiligt an Bildung der roten Blutkor-
perchen, die den Kérper mit Sauerstoff versor-
gen. Enthalten in rotem Fleisch, Innereien,
Wirsingkohl, Bohnen, Erbsen.

Jod: verantwortlich fiir die Bildung der Schild-
driisenhormone. Enthalten in Meeresfisch,
Milch und Milchprodukten.

Magnesium: ist Baustoff fir Knochen und
Zihne; steuert Muskel- und Nervenfunktio-
nen; ist am Aufbau von Enzymen beteiligt,
die den Energiestoffwechsel regeln. Enthalten
in Vollkornprodukten, Kartoffeln, Milch,
Milchprodukten, Fleisch, Geflugel.

Selen: fingt zusammen mit Vitamin E freie
Radikale ab; schiitzt gegen Herzinfarkt. Ent-
halten in Fleisch, Getreide, Hiilsenfriichten.
Zink: stimuliert das Immunsystem; ist an

der Synthese von Keratin beteiligt, das fiir
den Aufbau von Haut, Haaren und Nigeln
gebraucht wird. Enthalten in Fleisch, Fisch
Schalentieren und Milchprodukten.

Priparate mit Vitaminen und Vitalstoffen sind
einzeln und in unterschiedlichen Kombinationen

und Konzentrationen erbdltlich.

Wandern zum
Wohl von Korper
und Geist

Das Schone am Winter — verschneite

Landschaften, gemiitlich mit Freunden

in der warmen Stube sitzen, Zeit zum

Supradyn

30 Brausetabletten statt cHr 29.830 CHF 23.80

(giiltig vom 4. bis 30.11.2002 in lhrer Conpharm-Apotheke)

Lesen, fur Kino, Theater oder Konzert.
Doch bei so vielen findet schon der
Arbeitsalltag im Sitzen und in geschlosse-
nen Riumen statt. Deshalb, etwas Bewe-
gung muss schon sein. Nicht jeder kann
aufgrund seiner gesundheitlichen Verfas-
sung anspruchsvolle Sportarten wie Ski-
fahren, Langlaufen oder Joggen ausiiben.
Doch fast jeder, der einigermassen gut zu
Fuss ist, kann wandern. Wandern konnen
auch Ubergewichtige und Personen mit
leichten Einschrinkungen in der Beweg-
lichkeit, und die Verletzungsgefahr ist
sehr gering.
Als idealer Ausgleichssport
trainiert Wandern den Kreislauf,
fordert die Durchblutung und
schont die Gelenke.
Und wenn der Nebel allzu zih tber den
Tilern liegt, ist ein ausgiebiger Spazier-
gang in Hohenluft und Sonne so richtig
Balsam fur die Seele. Wellness-Hotels
bieten Bider, Aquatraining, Massagen
und vieles Andere an und machen das
Wochenende zum Erlebnis. Frisch ge-
stirkt und energiegeladen kann die neue
Woche beginnen. Eine einfache Erkil-
tung wird so meist schnell und ohne
Nachwirkungen tiberstanden. Wer aller-
dings eine Virusgrippe bekommt, muss
sich wohl oder tibel etwas Zeit dafiir

nehmen.

Anzeige

Dauernd auf Trab?
Und manchmal
miide und erschopfi#

Der aktive Lebensstil unserer Zeit fordert
eine Menge Energie, wenn alle Anforde-
rungen von Familie, Haushalt, Beruf und
Freizeit unter einen Hut gebracht werden
sollen. Und in Zeiten zusatzlicher Belas-
tung (wie etwa Weihnachtsvorbereitungen
oder bevorstehender Umzug), wenn der
Tag nicht gentigend Stunden zu haben
scheint, kommt es schnell zu Energieman-
gel mit Mudigkeit und Erschopfung. Ein
moglicher Grund daftir: zu wenig lebens-
wichtige Vitamine und Mineralstoffe!

Dann wird es Zeit flr eine Kur mit
Supradyn. Supradyn versorgt Sie mit

12 Vitaminen, 3 Mineralien sowie 5
Spurenelementen in wirksamer Dosie-
rung und hilft mit, Ihre Batterien wieder
aufzuladen. All diese Vitalstoffe braucht
unser Korper taglich, damit er reibungs-
los funktioniert und er die in der Nahrung
enthaltene Energie freisetzen kann.

Gonnen Sie sich diese gesunde und
wirksame Unterstlitzung, insbesondere:

ein Zeiten zusatzlicher Belastung
(Weihnachtsvorbereitungen, bevorste-
hender Umzug, wahrend und nach
Erkrankungen usw.)

ebei Miidigkeit und Erschépfung

swenn die Batterien leer sind

Supradyn erhalten Sie in Ihrer Apotheke oder
Drogerie, als Kapseln, Tabletten oder als wohl-
schmeckende Brausetablette (orange oder citron).

Fur weitere Informationen lesen Sie bitte die
Packungsbeilage oder fragen Sie lhren Apotheker.

Roche Pharma (Schweiz) AG
4153 Reinach

e
L)

Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.



Der Virusgrippe keine Chance:
Impfprophylaxe

Die Virusgrippe (Influenza) findet fast
jedes Jahr den Weg nach Europa. Uberall,
wo Menschen in engeren Kontakt kom-
men - in 6ffentlichen Verkehrsmitteln,
Freizeiteinrichtungen, Schulen, Kinder-

girten, Krankenhdusern und Arztpraxen

- haben die Viren leichtes Spiel, da sie

durch die Atemluft (Tropfchen) Gbertra-
gen werden. Wihrend der grossen Pande-
mien des letzten Jahrhunderts sind Mil-
lionen Menschen an Grippe gestorben.
Grippeviren sind nicht jedes Jahr gleich
aggressiv. Daraus erklirt sich die jeweils
unterschiedliche Ausprigung der Grippe-
epidemie. Es kommt auch vor, dass im
Verlauf des Winters neue Viren auftreten,
gegen die der aktuelle Impfstoff dann

nicht oder nur bedingt wirksam ist.

Die typischen Grippesymptome sind
Abgeschlagenheit, Fieber, Schiittelfrost,
Kopf- und Gliederschmerzen. Nicht im-
mer gesellen sich Husten, Schnupfen und
Halsschmerzen dazu. Bei hohem Fieber
sollte verniinftigerweise das Bett gehiitet
werden. Die meisten Menschen erholen
sich durch Bettruhe und Schonung im

Verlauf von ein bis zwei Wochen.

Fiir bestimmte Risikogruppen kann eine
Virusgrippe allerdings sehr gefihrlich
werden. Den ohnehin geschwichten
Patienten fehlt oft die Kraft, sich gegen
Grippeviren zu wehren, so dass sie auch
anderen Viren und Bakterien wehrlos
ausgeliefert sind. Lungenentziindungen
als Zweitinfektion sind besonders ge-
furchtet und fir geschwichte Patienten
lebensbedrohend.

Wer soll sich impfen lassen?
Generell wird die Grippeimpfung fir Per-
sonen iber 65 empfohlen. Das Gleiche
gilt fir bestimmte Berufsgruppen, die
mit viel Publikumsverkehr zu tun haben;
denn sie kdnnen einerseits leicht ange-
steckt werden und andererseits, wenn sie
erkrankt sind, viele Menschen infizieren.
Gesundheitlich gefihrdet sind vor allem
auch Personen mit chronischen Erkran-
kungen. Fiir folgende Risikogruppen wird
eine Impfprophylaxe empfohlen:
> Erwachsene und Kinder mit chroni-
schen Erkrankungen der Atemwege,
von Herz und Nieren, mit Immun-
schwiche, Diabetes u.a.
> Personen, die ihren Arbeitsplatz in
Kranken- und Pflegeeinrichtungen
oder sonst Kontakt zu Risikopersonen
haben.

Die Impfung muss jedes Jahr erneuert
werden, da sich die Viren von Jahr zu
Jahr dndern kénnen. Der beste Zeitpunkt
ist Oktober/November, wenn die neuen
Impfstoffe verfiigbar sind. Der beste
Schutz ist in den ersten drei Monaten

nach Impfung gegeben.

Informationen zum Thema Grippe
und Pravention finden Sie unter:
www.bag.admin.ch/grippe/

und www.influenza.ch

oder durch Bestellung beim
Bundesamt fiur Gesundheit (BAG),
Abteilung Epidemiologie

und Infektionskrankheiten
Postfach, 3003 Bern

Telefon 031 323 87 06

Fax 031 323 87 95
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