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was 1st da zu beachten?

Die Edition Jahreszeiten Ihrer BKK liefert Ihnen mit diesem
Heft viele wertvolle Hinweise und Tipps.

So mochten wir Sie von den Vorziigen des Wanderns tiberzeugen,

h isi denH hnupfen, gehen auf das Thema Friihjahrs-
mudigkeit ein, fragen nach der Geféhrlichkeit der Frithjahrssonne
fur die Haut und vergessen selbstverstandlich auch die alljahrliche
Frihjahrsdiat nicht. Solcherart gewappnet, konnen Sie den Friihling

mit Leib und Seele genieBen.

Wenn Sie dann auch noch mit uns frisches Wildgemiise sammeln
und nach allen Regeln der Kochkunst zubereiten, benétigen Sie in
diesem Friihjahr eins ganz sicher nicht - kiinstliche Vitamine aus

Apotheke oder Supermarkt.

Kiinstliche Vitamine und Mineralstoffe .
Lastiger Heuschnupfen k. X - ~ Wirwiinschen lhnen eine spannende,
Made im Frihling? \ -~ 1 \ gewinnbringende Lektiire
Wildgemuse \ und einen gesunden Frihling! -
im Frihling? J
Sonnenbrand ling; Ihre BKK
Derideale Sport: Wandern
Deralljahrliche Distwahn

Alles Gute von Ihrer BKK



Mehr Risiko als Nutzen:

Vitamine ung Mineralstoffe

Viel hilft viel? Wohl eher nicht, wenn es um kiinstliche Vitamine und Mineralstoffe geht:
Fiir gesunde Personen, die sich normal ernihren, sind sie in der Regel (berflissig”, zu
dieser Einschitzung kommt das Bundesinstitut fiir Risikobewertung (BfR). Vitamine und

, kinnen in Farm von Nahrungserginzungsmitteln

fe sind zwar

im UbermaB zugefiihrt aber auch gesundheitlichen Schaden anrichten, wie inzwischen
durch verschiedene Studien belegt werden konnte, Dennoch sind die Verkaufszahlen fir

Nahrungsergéinzungsmittel, die uns rundum mit

wollen, weiterhin hoch. Verschiedene Kombinationen fiir alle Altersstufen warten in den
Regalen der Apotheken und Supermiirkte auf uns und versprechen uns vielfiltigen
gesundheitlichen Nutzen. Und die zahireichen Anwender filhlen sich mit der tiglichen
Einnahme der Supplemente einfach auf der ,sicheren Seite®. Dabei ist die ausreichende
Versorgung mit Vitaminen und Mineralstoffen durch die tégliche Ernihrung eigentlich

gar kein Problem und meist ohnehin gegeben.
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Mehr Schaden als Nutzen

Ein Schwerpunkt der Studien liegt auf der Untersuchung, trichtigen die Wirksamkeit von Chemotherapie oder

inwieweit Prap: it den Vi ACE ie B Fast Fi wurden Uber einen

Karotin und Selen die Zellen vor d iff freier Radi- 20 Jah: it el hi

kale schiitzen kdnnen und so wirksam frihzeitigen Alte- kenden Ergednis: Die Einnahme von Multivitamin-Prapa-
schweren raten oder hohte di Bei

und helfen. Die issewaren  vielen Pripa liegt die sogar iiber der

ernlchternd: Zuviel Vitamin A und Beta-Karotin (die Vor-
stufe von Vitamin A} erhohen die Sterberate um 16 Pro-
zent. Besonders betroffen sind Raucher, denn das Risiko
fr Lungenkrebs steigt um etwa 18 Prozent. Die Einnahme:

wenn
sichtigt, dass auch mit der taglichen Erndhrung Vitamine
und Mineralstoffe aufgenommen werden und viele
Lebensmittel ohnehin mit Vitaminen angereichert sind.

von Vitamin F steigert die

deutlich erhohtes Risiko fur

Spezielle Kil gl I igentlich auf den Bedarf
4 Prozent. Urologen weisen darauf hin, dass auBerdem ein  von Kindern zugeschnitten sein, enthalten oftmals aber
i Zink oder GemaR den Empfeh-
Mannern besteht. Die Auswirkungen von Vitamin C und lungen des BfR soliten Kinder generell keine Zinkpriparate
nehmen v abeinem

Selen waren zwar unauffallig im Negativen, ein positiver
i R 5

Alter von vier Jahren. Nur in bestimmten Lebenssituatio-
nen kann die Einnahme von Vitaminen in Absprache mit
der

tuell zusatzlich Folsaure, fiir Sauglinge werden oftmals

werden.
0Ob Antioxidantien das Diabetes-Risil i erhd-
hen, st noch nicht eindeutig geklrt. Der
Deutscher i i
vor der Ei diese beeit
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Gesunde Erndhrung

Eine ausgewogene, abwechslungsreiche Emah-
rung versorgt Kinder und Erwachsene mit allen
lebenswichtigen Vitaminen und Mineralstoffen,
Multivitaminpriparate dienen zwar haufig zur
Beruhligung eines schlechten Gewlssens, kdnnen

aber keinen ungesunden Lebensstil kompensieren.

Uberhaupt braucht unser Korper keine isolierten
Vitamine, sondern komplette Lebensmittel mit
komplexen Inhalten. Ein Apfel enthalt nicht nur

bestimmbare Mengen an Vitaminen und Mineral-
stoffen. Darliber hinaus liefert er uns Energle,
Ballaststoffe und viele wertvolle sekundire Pflan-
zenstoffe. Und geschmacklich st er elner Brause-
tablette um Lingen voraus!

Beherzigen Sie folgende Regeln:

® Bevorzugen Sie Vollkornprodukte

@ Essen Sie mbglichst drei Portionen Gemise
und zwel Portionen Obst am Tag

@ Verzehren Sie Fleisch nurin MaBen

@ Denken Sie an die wochentliche Fischmahlzeit

@ Verwenden Sie hochwertige pflanzliche Ole

@ GenieBen Sie regelméRig Milchprodukte

@ Seien Sie sparsam mit Zucker und Salz

@ Vergessen Sie nicht die regelmiRige Bewegung




Lastiger

HeuSChnupfe

Was kann man tun?

Da nicht alle Pollen zur selben Zeit durch die Luft fliegen,
liefert der Zeitraum der Beschwerden schon einen Hinweis

schicht gebracht. Nach wenigen Minuten zeigt sich eine
mégliche allergische Reaktion durch eine Rotung an der

auf die Art der ie. Wer z. 8, auf Bi

reagiert, hat meist schon ab Mitte Marz erste Beschwer

den, Die Zeit fir Graserpollen beginnt dagegen erst einen

Monat spiter. Mit unterschiedlichen Allergietests kann die
werden. Bell WPricktest”

werden verdichtige Allergieextrakte auf die Haut getropft

und vorsichtig mit einer Lanzette unter die erste Haut-

Hautstelle, Alternativ gibt ein Bluttest
Hinweise auf mogliche Allergien. Man sollte aber wissen,
dass alle Tests nur Bausteine einer komplexen Allergie-
diagnostik sind. Die individuelle Krankengeschichte des
Patienten und die Testergebnisse miissen zusammen
betrachtet und ausgewertet werden.

Symptome lindern mit Sprays, Tropfen und Tabletten

8isvor einigen Jahren bestand die Therapie des Heu-

blockieren die Rezeptoren, an denen Histamin wirkt.

allein aus. Mitteln. Mittel Ubli ise nimmt man ciese Mittel als Tabletten ein
mit dem Wirkstoff Cromoglicinséure stabiiseren die und deckt damit alle silichen Allergiesymptome ab.

Als man eine be- ilweise gibt . auch Augen-
stimmte Art von welBen Blutkérperchen, die im Rahmen tropfen und Nasenspray 2ur drtlichen Anwendung. Friher
der Reakti hrt Histamin [ waren Anti dafir bekannt, sehr mide zu

welches fir die ich
ist. Diese Mittel brauchen eine gewisse Zelt, bevor sie
Wirkung zeigen. Es gibt sie als Augentropfen und Nasen-

machen. Bei den neueren Praparaten ist das aber nur
noch selten der Fall.

Bei ausgepragten Beschwerden wird der Arzt Kortison-

spray zur értlichen Wichtig: Man sollte sch
ca. 2wei Wochen vor der Pollensaison damit beginnen,
um eine gute Wirkung zu erzielen. Cromoglicinsiure gift
als bewahrter, nebenwirkungsarmer Wirkstoff.

priparate zur Einnzhme Kortison hilft auch
dann noch, wenn bereits Histamin freigesetzt wurde.
Als Dauerlosung ist es aber aufgrund vielfaltiger Neben-
wirkungen nicht geeignet. Ein Kortison-Nasenspray ist

Etwas ind di
nika (Gangige Wirkstoffe heien 2. 8. Cetiizin, Loratadin,
Im 2ur G

dckig Nase und
hilft schnell und eﬁelmv Bex dieser Form der ortlichen
sind

hemmen sie nicht die Freisetzung von Histamin, sondern

r die Heuschnupfensaison

maglichst wenig drauRen aufhalten.

reinigen.

W Allergenmeidung ist oberstes Getot: In der Stadt ist der Pollenflug abends am
starksten, auf dem Land morgens. In dieser Zeit soliten Sie nicht 10ften und sich

W Trocknen Sie wiihrend der Pollensaison Ihre Wasche nicht im Freien.

‘Waschen Sie Ihre Haare abends vor dem Schlafengehen, um sie von Pollen zu

W Lassen Sie lhre getragene Kleidung nachts nicht im

Eine tégliche Spilung der Nase mit

liegen.

und

lindert die

indin

Apotheken und Drogerien erhdltlich.
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Kreuzallergien maglich!

Fast jeder zweite Pollenallergiker reagiert
auch auf bestimmte Nahrungsmittel aller-
gisch. Dabei sind bestimmte Kombina-
tionen typisch, die man als Kreuzallergien
bezeichnet. Vor allem wihrend der
Pollensaison sollten Allergiker auf die
genannten Nahrungsmittel verzichten:

W Wer auf Griserpollen reagiert, zeigt
haufig auch Reaktionen auf den
Verzehr von Tomate, Getreide, Minze,
Soja und Ercnuss.

Bei einer BeifuBpollenallergie sind
Reaktionen auf Sellerie, Tomaten,
M&hren, Paprika und Chili, Fenche!
und viele Gewlirzkrauter typisch.

Eine Allergie auf Birken-, Hasel- und
Erlenpollen geht haufig mit Reak-
tionen auf Apfel, Birnen, Aprikosen,
Kirschen, Pfirsich, Pflaumen, Mandeln
und Haselniissen einher.

Mit Hyposensibilisierung die
Ursache bekdmpfen

Seit einigen Jahren kann die Pollenallergie auch ursichlich

werden. Mit der

ie (SIT)*, auch

genannt, wird das ﬂbevschw&eﬂd reagierende |mmun-
system | gewohnt. Pollen-
allergiker starten die Therapie iiblicherweise in der pollen-
freien Zeit im Herbst und unterbrechen sie wahrend des.
Pollenflugs. Meist dauern diese Therapien iiber mehrere
Jahre an, in denen der Korper schonend an immer stei-
gende wird. In elnigen
Fillen reichen auch Kurzzelmletaplen iber einige Wochen
vor Beginn der Pollensaison aus, Die Therapie kann mit
Spritzen unter die Haut, mit Tropfen oder Tabletten durch-
gefiihrt werden. Bei circa 60 bis 70 % der Betroffenen
erzielt man mit dieser Immuntherapie anhaltende Erfolge.
Voraussetzung ist aber, dass der Allergieausloser genau
identifiziert werden kann, da die Therapie individuell an
die Allergie angepasst werden muss.

sige wirkie
schneller und besser als Antihistaminika zur Behand-

lung der
Pesty
nale Apotheken erhaltlich. MndarEmmhme solite ca.
dem Pollenflug by werden.
We i adi Wirkung des
die Therapie nur mit isierten

Praparaten unter arztlicher Kontrolle durchgefuhrt
werden.

Auchd o manchem

i Dienste. Es gibt
Pra di inder Apotheke
(1 B.von DNU) Eine individuelle homoopathlsche

Arzte und

P:lllpﬁhik!’ an.

e Pollen unterwegs?

welch 55
—wie etwa der de

ienstes unter WwWw. dwd.de
utzer” —geben detailliert
\che der Haupt-

her wo anzutreffen sind.

Wann und WO sind
Po\lenﬂugka\ender
peutschen Wetterdi
im Bereich SpezielleN
und aktuell Auskunft, we
pmblemvevursa:



