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KRANKENKASSE

Gesund durch
den Winter

Haaatschi! Winterzeit — Erkaltungszeit? Das muss
nicht sein! Schauen Sie doch gleich mal rein in dieses
hkk eBook. Hier erfahren Sie, wie Sie die Winter-
monate fit und entspannt geniel3en konnen.
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Training furs Immunsystem
Triefnase ade!

Ist es drauBBen nass, dunkel und kalt, hat sie ihren gro3en
Auftritt: die Erkaltung. Doch wenn uns Schnupfen, Husten
und Heiserkeit argern, liegt das nicht allein am Wetter.
Unser Verhalten spielt auch eine entscheidende Rolle.

Viele Menschen meiden in der kalten Jahreszeit den Aufenthalt
im Freien. Damit nehmen sie ihrer korpereigenen Abwehr wichtige
Trainingsanreize. Stattdessen sind schlecht belliftete Raume

und trockene Heizungsluft an der Tagesordnung. AuBerdem

ist unser Durstgefuhl im Winter weniger stark ausgepragt
als im Sommer. Oft trinken wir zu wenig. So haben
Krankheitserreger leichtes Spiel, denn die Folge

ist ein geschwachtes Immunsystem.
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Gut zu wissen -
Erkaltung, grippaler
Infekt oder Grippe?

Husten, Halsschmerzen,

¢ Abgeschlagenheit — ja,
Die gute Nachricht einige der Symptome

¢ ahneln sich. Doch die

:  Erreger, die hinter diesen
beiden Erkrankungen
stecken, unterscheiden
sich. Stopp: zwei Erkran-

Dagegen lasst sich etwas tun — und zwar Folgendes:

* Bewegen Sie sich im Freien ¢ kungen, drei Namen?
. Richtig, denn eine Erkal-
* Liiften Sie mehrmals am Tag i tung oder ein grippaler
¢ Infekt sind dasselbe.
* Trinken Sie viel i Fiir dieses Krankheitsbild
¢ kommen deutlich mehr
e Vermeiden Sie Stress ¢ als 100 verschiedene
i Viren als Ausloser infrage.
* Erndhren Sie sich ausgewogen ¢ Hinter einer Grippe da-

gegen stecken Influenza-

. .. . . ¢ Viren. Sie beginnt meist
All das bedeutet zwar nicht, dass Erkaltungsviren Sie © plétzlich, geht hiufig mit
nicht trotzdem ,,erwischen”, aber sie haben es deutlich :  hohem Fieber, Kopf- und
schwerer. AuBerdem sind Sie im Ernstfall mit trainiertem : Gliederschmerzen einher
Immunsystem schneller wieder fit! und verlduft langwieriger

als eine Erkaltung.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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https://www.hkk.de/themen/erkaeltung/jetzt-immunsystem-staerken

Lie Nase'

je Nas', ob zph‘z, ob platt,
agel — Noasenflagel - Ao,

Aot A nicht viel vom Fliegen,
scheint iAr mehr za liegen.

Heinz Erhardt

Schutz vor Ansteckung

So halten Sie Erkaltungsviren in Schach
* Waschen Sie sich haufig die Hande, normale Seife genligt
* Vermeiden Sie es, sich ins Gesicht zu fassen

e Nutzen Sie keine Tassen, Glaser oder Besteck erkalteter
Personen

* Entsorgen Sie Taschentucher direkt nach Gebrauch

e Husten oder niesen Sie nicht in die Hand, sondern in den
Armel Ihrer Kleidung

* Verzichten Sie auf das Handeschitteln zur BegriRung

¢ Bleiben Sie im Krankheitsfall zu Hause

Grippeschutzimpfung:
alles Wichtige auf einen Blick
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Tipps fur eine starke Stimme
Krachzen? Nein danke!

Wer im Beruf oft zum Telefonhorer greift oder an Besprechungen teilnimmt, ist
besonders gebeutelt, wenn eine Erkaltung auf die Stimme schlagt. Im Extremfall
versagt diese sogar ganz den Dienst. Das konnen Sie tun, um lhre Stimmbander -
auch Stimmlippen genannt — zu schonen:

v Nur sprechen, wenn es sein muss: Das erkldrt sich von selbst.

v/ Auf keinen Fall fliistern: Dabei kommt ein kleiner Teil der Stimmlippen zum Einsatz, der dann
sehr schnell zu stark beansprucht wird — besser ist leises Sprechen.

v Nicht rauspern: Das Rauspern kann zu winzig kleinen Verletzungen an den Stimmlippen fiihren —
lieber sanft husten.

v Viel trinken: Krautertees wie etwa Salbeitee haben sich bewahrt.

v" Raumluft befeuchten: Eine Luftfeuchtigkeit von 40 bis
60 Prozent ist ideal.

v/ Telefonhorer nicht zwischen Kopf und
Schulter klemmen: Mit angewinkeltem Hals
braucht es fir die gleiche Lautstarke mehr
Druck auf den Stimmlippen, was zu einer
Uberlastung fiihren kann.

v Auf Tabak und Alkohol verzichten:
Beides greift die Stimmlippen an.

MEHR AUF hkk.de O~
\__J

M R ——
Mundhéhle

Stimml /ppen

Luftrehre
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Erkaltungsmythen auf dem Prufstand
Warum warmes Bier

kalter Kaffee ist

Wer kennt das nicht: Sind wir erkaltet, horen wir gut gemeinte Ratschlage oder
bekommen von Familie und Freunden haufig altbekannte Hausmittel verordnet.
Doch helfen diese wirklich? Hier folgt ein Blick hinter die Kulissen der Top 10.

Gut zu wissen -
hkk med: Expertenrat
am Telefon und online

Sie haben eine medizi-
nische Fachfrage? Sie

sind krank und brauchen
dringend einen Rat? Dann
konnen Sie sich 24 Stun-
den taglich an sieben
Tagen die Woche an die
Expertinnen und Experten
der medizinischen Bera-
tungshotline hkk med
wenden. Sie erreichen

hkk med kostenlos unter
Tel. 0800 2 555445,
Gerne bieten lhnen die
Arzte des Teams auch eine
Videosprechstunde an.

.
---------------------------------------

%
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Erkaltungsmythen

Geh nicht mit nassen Haaren rous!

Eine nett gemeinte Warnung. Aber schuld an einer Erkaltung sind nasse Haare nicht.
Auch dann nicht, wenn durch Verdunstung des Wassers im Haar die Kopfhaut abkdhlt.
Fur Schnupfen & Co. braucht es Viren. Erst sie 16sen eine Erkrankung aus.

e Wormes Bier trinken
Es stimmt zwar, dass Hopfen eine schlaffordernde und entspannende Wirkung hat.

Aber dass warmes Bier gegen Erkaltung hilft, ist bisher nicht bewiesen. Ganz im Gegen-
teil: Der darin enthaltene Alkohol reizt die Schleimhadute und schwacht die Korper-
abwehr.

e Heibe Mileh mit Honjg tut dem Hals gut

Richtig. Schmerzt der Hals — etwa bei trockenem Husten —, lindert warme Milch
Beschwerden im Rachen. Der Honig enthalt daruber hinaus entzindungshemmende
Stoffe.

e AntibiotiKo. Aelfen schnell wieder ouf die Beine

Bei einer Erkaltung trifft das nicht zu. Denn Antibiotika wirken nur gegen Bakterien.
Eine Erkaltung, auch grippaler Infekt genannt, wird jedoch von Viren ausgeldst. Sinn
macht ein Einsatz von Antibiotika nur dann, wenn sich im Erkaltungsschleim zusatz-
lich schadliche Bakterien eingenistet haben. Das pruft der Arzt und verschreibt ein
geeignetes Mittel.

e Eine ErKiltung ldsst sich in der Sauna ausschwitzen

Besser nicht! Ist man gesund, wirkt sich ein regelmaliger Gang in die Sauna positiv
auf das Immunsystem aus. Wer erkaltet ist, mutet seinem Herz-Kreislauf-System in
der grolRen Hitze allerdings zu viel zu. Das schwacht das Immunsystem zusatzlich.
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Erkaltungsmythen

Eine Grippeimptung schitzt vor Erkidtungen

Das ist nicht der Fall. Eine Grippeimpfung hilft zwar gegen Influenza-Viren, gegen
Erkaltungsviren ist sie jedoch machtlos.

e Vitamin C beugt vor
Eine ausgewogene Ernahrung liefert unserem Korper alles, was er an Nahrstoffen

und Vitaminen braucht. Dass eine regelmaRige zusatzliche Zufuhr von Vitamin C
vor einer Erkaltung schitzt, konnte bisher nicht nachgewiesen werden.

Ein Schnapten Kommt drei Toge, bleibt drei Tage
and 9eht drei Tage

Das stimmt. Im Schnitt dauert eine Erkaltung tatsachlich etwa eine Woche — egal ob
mit oder ohne Behandlung.

Falsch. Es hort sich zwar nicht schon an, ist tatsachlich aber sogar gestinder, als ins
Taschentuch zu schnauzen. Das baut hohen Druck im Naseninneren auf. Dabei kénnen
Schleim und Erreger in die Nasennebenhdhlen gelangen und hier eine Entzindung
auslosen.

Ein bisschen 5por+ schadet nicht

Doch, das tut er. Denn wer bereits erkaltet Sport treibt, schwacht damit seinen Korper
und seine Immunabwehr zusatzlich. Weitere Erkrankungen bis hin zur Herzmuskel-
entzundung konnen die Folge sein.

e Die Nose hochziehen ist ungesund
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Ler SaAnup/en"

Ein Schnupten hocKt aut der Terrasse,
oQuf doss er sich ein Opfer fosse -
und stéarzt odsbodd mit jfagem Grimm
aut einen Menschen namens Schrimm.
Foul Schrimm erwidert prompt. Fitschal
und Aot ihn drauf bis Montog frih.

Christian Morgenstern

Die lastigen Verursacher

Sowohl Bakterien als auch Viren sorgen dafir, dass wir krank werden. Doch so gemein sie auch sind —
die kleinen Biester sind grundverschieden:

Bakterien Viren

* sind die groRBeren von beiden * haben keinen eigenen Stoffwechsel
und sind daher keine Lebewesen
e gelten als Lebewesen
e brauchen eine Wirtszelle, die nach

* vermehren sich eigenstandig durch Befall neue Viren produziert und in den
Zellteilung Korper entlasst
e werden mit Antibiotika behandelt e konnen per Virostatika behandelt wer-

den, die ihre Ausbreitung verhindern
e konnen sich an veranderte Umwelt-
bedingungen anpassen und Resistenzen
entwickeln

Impfungen schiitzen uns sowohl vor einigen Bakterien als auch vor manchen Viren.
Pertussis, der Keuchhusten, geht zum Beispiel auf eine Infektion mit Bakterien zurtick.
Influenza — die Grippe — wird dagegen durch Viren ausgelost.
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ine Helfer aus der Natu
die Macht der Gewlrze
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Diese Pflanzen konnen Arzneimittel nicht einfach ersetzen, das ist klar.
Trotzdem lohnt es sich, zur Vorbeugung oder bei leichten Erkrankungen etwas
tiefer ins Gewiirzregal zu greifen!

Knoblauch

¢ senkt nachweislich
Cholesterinwerte

* hat einen positiven Effekt
auf das Herz-Kreislauf-
System

* Im Rahmen einer Studie
an der University of East
London konnte im Labor
nachgewiesen werden,
dass das in Knoblauch ent-
haltene Allicin Staphylo-
kokken-Bakterien abtotet

Immunsystem Stimme

Ingwer Thymian und Salbei

 gilt als schmerzstillend, « enthalten dtherische Ole, die
entzindungshemmend und antibakteriell, antiviral sowie
antibakteriell schleimlosend wirken

* Wissenschaftlich belegt ist: * hemmen das Wachstum von
Im Ingwer enthaltene Krankheitserregern
Scharfstoffe, die Gingerole,
hemmen das Wachstum * helfen zum Beispiel in Form
von Bakterien des Typs Heli- von Tee gegen Husten und
cobacter pylori, die zum Halsschmerzen

Beispiel eine Magenschleim-
hautentzlndung auslosen
konnen

HeiBe Tasse fiir kalte Tage

Warmt von innen und unterstiitzt das
Immunsystem.

e Eine Zwiebel klein wiirfeln und mit etwas
Ol goldbraun anbraten

* Mit Wasser angiel3en

* Die Suppe mit Gemusebruhe, etwas
Knoblauch, Thymian und Salbei wirzen

* Nach Geschmack Ingwer und Chili
dazugeben
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Tipps fur ein gelungenes Fest

O du frohliche ...

Studien und Untersuchungen zeigen: Wer dauerhaft unter Stress ste
leidet haufiger unter Infekten. Er wird auch im Urlaub 6fter krank al
entspannte Mitmenschen. Keine gute Konstellation also fiir Winterf
und die Weihnachtszeit. Doch wer gut vorbereitet ist, hat beste Au
sichten auf ein frohes Fest mit Entspannungswert.

-,& - “ '
» : S e 1S
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Friihzeitig auf Erholung setzen

Bauen Sie regelmaRige Erholungspausen gleich heute in Ihren All-
tag ein. Lassen Sie sie zur Gewohnheit werden und warten Sie da-
mit nicht erst auf lhren Urlaub. Bewegung ist die beste Moglichkeit,
Stress abzubauen. Auch Yoga, Tai-Chi oder Qigong kdnnen helfen.

Anspriiche und Erwartungen ans Fest reduzieren

e Alle unter einem Baum klingt anstrengend? Teilen Sie Besuch
von oder bei der Familie auf. Nutzen Sie Feiertage oder Urlaub
dazu.

e Geschenke fiir alle besorgen? Schlagen Sie Familie oder Freun-
den vor, nur die Kinder zu beschenken beziehungsweise einen
Julklapp zu veranstalten.

* Ein 5-Gange-Menl zubereiten? Bockwurst mit Kartoffelsalat
ist eine bewahrte Alternative. Oder Sie kochen vor ...

* Weihnachtsfeiern mit Kollegen oder Freunden in der Advents-
zeit? Das ist schon — aber auch stressig. Feiern Sie im Januar
einen Neujahrsbrunch.

* Allein Gastgeber sein? Teilen Sie Aufgaben rund um die Feier.
Den Weihnachtsbaum konnen die alteren Kinder schmuicken.
Kuchen zum Kaffee darf mitgebracht werden und Oma kdnnen
auch die Freunde abholen, die ohnehin bei ihr vorbeifahren.
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Auszeiten bewusst einplanen

Egal ob Urlaub mit Familie oder Freunden — personliche Auszeiten
sind nicht nur erlaubt, sondern notig fur Ihre Erholung. Gleiches
gilt fir die Weihnachtsfeiertage. Nicht immer mussen alle alles
gemeinsam machen. Vielleicht gehen Sie statt als Gro3familie nur
mit lhren Kindern ins Museum, machen mit Ihrem Partner einen
Spaziergang oder planen fiir sich selbst einen Besuch in der
Sauna — Massage inklusive?

Zeigen Sie Stress die rote : & ,ﬁ\:"
Karte: \ ' 4

MEHR AUF hkk.de . Online aktiv werden:
% ' -~ mit den hkk eCoaches Antistress
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Von SulRkartoffeln, Datteln und Feigen
So schmeckt der Winter

Mit diesen Rezepten fiir jeweils zwei Personen bringen Sie nicht nur zur Jahreszeit
passende Abwechslung auf den Tisch. SiiBkartoffeln liefern lhnen zum Beispiel viel
Vitamin E und Kalium. Letzteres steckt auch in Dattel und Feige — nebst Kalzium,

Magnesium und B-Vitaminen. Guten Appetit!

Wiirzige SiiBkartoffeln
« 500g SiiBkartoffeln o Jodsa:\_\
e 2 EL Olivenol o Pfeffer

e 2 EL Orangensaft * 2 EL Sesamsamen

Zubereitung: Den Backofen auf 200 Grad vor-
heizen. Die SuiBkartoffeln schalen, waschen und
wirfeln. Die Wirfel mit den weiteren Zutaten
mischen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen
und die Mischung darauf verteilen. Die SUR3-
kartoffeln ca. 30 Minuten backen.

Guten /Alﬂlﬂe‘f'h"{
Tipp: Dazu schmecken ein Krauterdipp,
gebratenes Fleisch oder Fisch.

Winterlicher Obstsalat

* 1 Apfelsine e 2 Datteln

e 1 Apfel e 2 Feigen

e 14 Birne * 30g gehackte Mandeln
e Zitronensaft e g |Sahne

Zubereitung: Die Apfelsine schalen und in
Stlicke schneiden. Apfel und Birne waschen
und ebenfalls in Stlicke schneiden. Das Obst
mit Zitronensaft betraufeln. Die Datteln
und Feigen in Streifen schneiden und unter-
mischen. Die gehackten Mandeln lber den
Obstsalat streuen. Die Sahne steif schlagen
und zum Salat reichen.
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Folgende Whitepaper konnten Sie auch interessieren:

2 Fitness fiir den Riicken

MEHR AUF hkk.de %

Fiir Fragen und Informationen:
lhr Kontakt zur hkk

Weitere spannende Themen finden Sie auch auf:

£ XING’

facebook.com/Krankenkasse.hkk xing.com/companies/hkkkrankenkasse

Herausgeber: Personliche Beratung Telefonische Beratung Stand:

hkk Krankenkasse in den hkk Geschaftsstellen unter 0421 - 36550 und Oktober 2018
Martinistralle 26 Alle Infos unter 0800 - 2555 444

28195 Bremen hkk.de/geschaeftsstellen (Mo.—Fr. von 8-20 Uhr)
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