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2 alles gute §ir dich ‘ Guten Tag

Das Team des
STADA-Kundenmagazins

Liobe Logorinnon und Logen, "

08
der Herbst hat wunderschone Seiten — goldenes Sonnenlicht, bunte Bldtter, lange

Spaziergénge im Herbstwald sowie anderes Obst und Gemiise als zur Sommerzeit. 09

Mit grof3er Vorfreude haben wir uns auf den Herbst eingestimmt, an die zweite Ausgabe
,.alles gute fiir dich* gemacht und bereits im August hitzig iiber die neue Miitzenkollektion
diskutiert. Ganz im Sinne unseres Programms ,,alles gute fiir den Korper, die Seele und die
Familie®“ méchten wir Ihnen mit dieser Ausgabe den Herbst noch ein wenig schéner ma-

chen.

Da wir uns mit Erkdltung, Husten oder Halsweh meist erst beschdiftigen, wenn die
Nase bereits kribbelt oder der Hals kratzt, beginnen wir in unserer neuen Ausgabe
rechtzeitig mit der Stdarkung des Immunsystems. So sind wir dann fiir den kom-
menden Herbst und Winter gut geriistet. Wie das geht, lesen Sie ab Seite sechs in

unserem Titelthema ,, Husten, Schnupfen, Heiserkeit — das haut mich nicht um*.

Teufelskralle, Monchspfeffer oder Passionsblume — diese fantasievollen Namen wur-
den einst Pflanzen mit heilender Wirkung gegeben. Und noch heute nutzen wir sie, um
viele Leiden zu lindern oder zu heilen. Erfahren Sie in unserem Artikel ,,Heilen mit der

Kraft der Natur*, welche Heilpflanzen es gibt und wie sie wirken.

Um unser Kundenmagazin weiter zu verbessern, wiirden wir uns freuen, wenn Sie an
unserer kurzen Online-Befragung teilnehmen. Als Belohnung kénnen Sie in unse-
rem Gewinnspiel ein Exemplar von Nelson Miillers Kochbuch ,,Meine Rezepte 02

fiir Body and Soul” gewinnen.

Viel Spaf3 beim Lesen und alles Gute fiir diesen Herbst! 04

Ihr Redaktionsteam »Wir méchten Ihnen

mit dieser Ausgabe

den Herbst noch ein wenig
schoner machen.«

SO FINDEN SIE UNS IM NETz: Www.stada.de

24
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Kurzmeldungen

Was CrofStton nock wussty ...

Backpulver ist ein kleines Wundermittel, das nicht nur kostliche Kuchen
zaubert und beim Backen das Volumen des Teigs vergréBert, sondern
auch im Haushalt ein fleiBiger Helfer ist:

So bekommt Backpulver eingefirbte Kaffee- und Teekannen — insbe-
sondere Thermosflaschen — wieder glinzend. Ca. 1-2 Péckchen Back-
pulver in die Kanne geben und mit kochendem Wasser auffiillen.
Diese Mischung einige Stunden oder iiber Nacht einwirken lassen,
sodass sich der braune Belag, die so genannte Patina, lost.

Mischt man Backpulver mit Wasser zu einer Creme, kann
damit auch gegen Kalk- und Fettflecken an Wanden, Kiichen- und Bad-
mébeln vorgegangen werden. Gegen schmutzige Fugen Backpulver
einfach auf ein feuchtes Tuch geben und dariiberwischen.

Ein Pickchen Backpulver mit in die Waschmaschine geben und
Ihre Gardine verliert den leidigen Grauschleier und erstrahlt wieder
weifs. Auch Geriiche vertreibt das weifse Wundermittel.

Verantwortlich fur diese hilfreichen Reaktionen ist das im Backpulver ent-
haltene Natron, das in Verbindung mit Warme und Feuchtigkeit den
Schmutzt 16st und dunkle Stellen aufhellt. Haufig muss man dem Backpulver
etwas Einwirkzeit génnen, um ein glanzendes Ergebnis zu erhalten.

www.zuhause.de

4

STADA-Produkte:
Finf neue Selbsttests

STADA bietet seit Kurzem Selbsttests an, die schnell
und zuverlassig zu Hause angewendet werden kénnen:
Neben einer Glutenunvertréglichkeit oder einer zu
geringen Eisenkonzentration im Blut kénnen auch eine
Infektion mit dem Bakterium H.pylori, nicht sichtbares
Blut im Stuhl sowie das Vorliegen der Wechseljahre
getestet werden. Bei einem positiven Testergebnis
sollte ein Arzt aufgesucht werden, um die néchsten
Schritte zu besprechen.

Mehr Informationen unter
www.stadadiagnostik.de
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Delfine -

Gut zu wissen alles gute §ir dich ‘ 5

faszinierende Wohltater
fur spezielle Kinder

Ein Mddchen, das seit Jahren zum ersten Mal seine verkrampften Hindchen
offnet — ein Junge, auf dessen Gesicht sich seit fast zwei Jahren erstmals wie-

der ein Lachen zeigt — eine Kleine, die ihre ersten Worte spricht — bewirkt

durch die Begegnung mit Delfinen. Es scheint wie ein Wunder, aber For-
schungsreihen zeigen, dass durch eine Therapie mit Delfinen insbesondere
kranke, behinderte oder traumatisierte Kinder aus ihrer Isolation und

Apathie erwachen.

Der Verein ,,dolphin aid
e.V.“ wurde 1995 von
Kirsten Kuhnert ins Le-
ben gerufen und ist mit dem
Schicksal von Tim verbunden.
Denn der Sohn der Griinderin, der
in einem ungesicherten Swimmingpool
ertrank, wurde durch eine Delfinthera-
pie von seinem 16-monatigen Wachko-
ma befreit. Seitdem unterstiitzt Kirsten
Kuhnert, die fiir ihr Engagement 2012
mit dem Bundesverdienstkreuz ausge-
zeichnet wurde, mit dolphin aid Tau-
sende von Familien und konnte somit
unzahligen behinderten Kindern zu si-
gnifikanten Fortschritten in ihrer Ent-

wicklung verhelfen.

,,Delfine sind kommunikativ, voller In-
telligenz und Spieltrieb — die besten Be-
gleiter flir unsere Kinder*, so dolphin
aid. Die Delfine sind bei der Therapie
von entscheidender Bedeutung und

zdahlen in den mit dolphin aid kooperie-

renden Therapiezentren als vollstandi-
ge Teammitglieder. Es wird hauptsich-
lich mit den ,,Groflen Ttiimmlern*
gearbeitet. Diese Delfinart hat einen
liebenswiirdigen Charakter, gilt als
neugierig und lernwillig und ist bereit,
sich mit dem Menschen zu sozialisie-
ren, was sie zu perfekten Partnern
macht. Eine bedeutende Voraussetzung
bei dolphin aid ist die artgerechte Hal-
tung der Delfine - sie ist zudem fiir den
Erfolg der Delfintherapie grundlegend.
Tierschutz hat einen hohen Stellenwert
bei dolphin aid.

dolphin aid unterstiitzt und berit Fami-
lien mit Kindern, bei denen die Schul-
medizin haufig schon aufgegeben hat.
Krankheiten kénnen durch die Thera-
pie nicht geheilt werden. Aber For-
schungen zeigen, dass insbesondere be-
hinderte Kinder durch die Arbeit mit
Delfinen bis zu viermal schneller und

mit groferer Intensitat lernen. Die Auf-

merksamkeit der Kinder steigt und sie
werden aufnahmebereiter. Die kleinen
Patienten erhalten wieder Selbstver-
trauen, konnen Wiinsche ausdriicken,
sind ausgeglichener, manche Kinder
sprechen oder lacheln nach langer Zeit
sogar wieder. Fiir die Familien eine un-
ermessliche Wende und vielleicht die
Voraussetzung, spater weitere klassi-
sche medizinische Therapien einzuset-
zen. Fiir das behinderte Kind kann es

ein Start in eine bessere Zukunft sein.

Wer jemals mit Delfinen geschwommen
oder getaucht ist und sie aus unmittel-
barer Nahe erlebt hat, weill um die Fas-
zination dieser Tiere und begreift, wel-
che unschétzbare Wirkung Delfine auf
diese speziellen Kinder haben.

dolphin aid hilft durch Spenden und ist
als besonders forderungswiirdig aner-
kannt. STADA unterstiitzt dophin aid
e.V. seit 2007 als Hauptsponsor.
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FIT MACHEN FUR DAS GROSSE HATSCHI

Husten, Schnupfen,
Heiserkeit — das haut
mich nicht um

Es passiert jedes Jahr 164 Millionen Mal in Deutschland: Eine
Erkdltung setzt jemanden aufler Gefecht. Ob Mann oder Frau,
alt oder jung, arm oder reich — das grofie Hatschi macht vor nie-
mandem Halt. Zwar kann sich die Menschheit wohlbehalten
ins All schief3en oder am OP-Tisch wahre medizinische

Wunder vollbringen, gegen eine Erkdltung kennt man 1
jedoch weder Therapie noch Impfstoff.

Das liegt vor allem an der Vielzahl und Nasen- und Rachenschleimhaut an, um
Wandlungsfihigkeit der Krankheitsver- sich dort fleilig zu vermehren und sich
ursacher: Uber 200 verschiedene Erkdl-  per Niesen, Husten oder Handeschiit-

tungserreger — Viren und Bakterien — teln in alle Welt zu verbreiten. Indessen
hat die Forschung bis heute identi- lauft die korpereigene Abwehr — das
fiziert. Die Mehrzahl der Erkdltungen Immunsystem — auf Hochtouren,

geht dabei auf Rhino- und Coronaviren  um die ungebetenen Géaste
zurlck. Sie docken an den Zellen der vor die Tir zu setzen.

plagt den Durchschnittsdeutschen,
statistisch gesehen, eine Erkéltung.
Kinder treffen Schniefnase & Co.
im Schnitt gar bis zu 13 Mal
jahrlich, denn sie mussen erst
Antikdrper gegen die
Angreifer entwickeln.

A\
i “—Lb Rauchenund
| UbermaBiger Alkoholkonsum
schwéchen das Immunsys-
\ tem. Deshalb lisber ganz
die Finger davon
lassen.

Coronaviren -

Rhinoviren --



Erkéaltungsangriff geht glimpflich
aus, weil die korpereigene Abwehr
die drohende Infektion im
Keim erstickt.

Ansteckungsherd
unbewusste Geste: Alle
3,75 Sekunden fassen
wir uns durchschnittlich

ins Gesicht.

Schwacher Trost: Schnupfen, Husten
und Kopfschmerzen zeigen uns, dass

unsere Korperabwehr funktioniert.

Ein gesundes Immunsystem vorausge-
setzt, dauert es ungefiahr eine Woche,
bis die Erkaltungsviren aus den
Schleimhautzellen vertrieben wurden.
Weitere gesundheitliche Schiden rich-
ten die Erkaltungsviren selbst nicht an —
im Gegensatz zu den deutlich aggressi-
veren Erregern der echten Grippe, den
Influenza-Viren.

Eine Erkaltung deshalb jedoch als Ba-
gatelle abzutun, konnte aber verkehr-
ter nicht sein. Die Infektion abzuweh-
ren bedeutet fiir das Immunsystem
Schwerstarbeit. Wer die Erkidltung
ignoriert, kann sich leicht andere,

schwerwiegendere Erreger einfangen.

Es kann als Folge zu Entziindungen
von Mittelohr, Nasennebenhdohlen,
Bronchien oder Mandeln kommen oder
sich eine chronische Erkrankung aus-
bilden. Vor allem bei Kindern, deren
Immunabwehr sozusagen noch in der
Ausbildung ist, besteht die Gefahr von

Folgeerkrankungen.

Was also tun, wenn den Krankheitskei-
men keine Therapie an den Kragen
geht? Die Antwort: Sich schonen, viel
schlafen und die lastigen Folgen der
Immunreaktion lindern. Eine Ausnah-
me bilden Halsschmerzen: Entziindun-
gen im Hals werden zunéachst durch Er-
kaltungsviren ausgelost. Die dadurch
geschwéchte Schleimhaut ist dann
auch noch anfalliger fiir Bakterien. Bei
erstem Kratzen im Hals kann daher ein

Spray gegen Bakterien helfen.

Als beste Methode gegen eine Erkal-
tung empfiehlt sich daher, erst gar kei-
ne zu bekommen. Dazu braucht man
eine fitte Kérperabwehr. Das Fitness-
programm dafiir lautet wenig tiberra-

Titelthema alles gute §ir dich ‘ 7
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Weitere Informationen von STADA:
Welcher Erkaltungstyp sind Sie?

Ihre Hausapotheke ist fir die
nachste Erkaltungswelle allzeit
bereit? Oder lassen Sie sich ,we-
gen des bisschen Schnupfens*
nicht beeindrucken? Wie gehen
Sie mit einer Erkéltung um? Ma-
chen Sie den Test — gute Rat-
schlage gibt’s natirlich auch.

www.stada.de/erkaeltungstypentest

flr gutes Nasenklima Sorgen:
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::::: Grippaler Infekt oder Grippe (Influenza)

o o o s Die Symptome dhneln sich und Klarheit bringt erst ein Abstrich bzw. eine Blutunter-

suchung. Dennoch gibt es eine Reihe von Hinweisen, ob man sich eine harmlose Erkal-

tung eingefangen hat oder ob es sich um eine echte Grippe handelt.

Krankheitsbeginn

Fieber

Langsam, allmahliche Verschlechterung

Selten, allenfalls leicht erhéhte Temperatur

Plotzlich und heftig, rasche Verschlechte-
rung, haufig Kreislaufschwéche

Haufig, oft schlagartig hoch bis 41°C,
Schuttelfrost, SchweiBausbriiche

Muskelschmerzen Selten Héaufig, stark
Kopfschmerzen Selten Haufig, stark und bohrend
: - Mudigkeit, Haufig, schwach ausgepragt Haufig, sehr starke Erschépfung, kann bis
Abgeschlagenheit zu zwei bis drei Wochen andauern
Husten Schleimflihrender Husten erst nach zwei Trockener, schmerzhafter Reizhusten
bis drei Tagen
Halsschmerzen Héaufig, eher Kratzen im Hals Haufig, starke Schluckbeschwerden
: ——
Schnupfen Haufig, laufende und/oder verstopfte Nase Gelegentlich, eher gering
und Niesen

Exakt

schend: tagliche Bewegung an der fri-
schen Luft, ausreichend Schlaf und

6 ,96Tage

wird jeder Arbeitnehmer
pro Jahr, statistisch gesehen, 7
wegen einer Erkaltung / ; Y j — Kaffee
krankgeschrieben. ! bindet Zink. Wahrend
| der Erkéltungssaison statt |
Kaffee lieber (Krauter-)
Tee trinken.

eine ausgewogene Ernidhrung. So wird

das Immunsystem gestiarkt und mit
Nahrstoffen versorgt. Extra Power fiir
unsere korpereigenen Bodyguards
""""""" bringen Zink und Vitamin C. Aulerdem
konnen einige Mittel aus Mutter Naturs
Arzneikiste helfen, die Abwehrkrafte

anzukurbeln. Das bekannteste: der Saft

- : . : des Purpursonnenhutes (Echinacea).
Ein Nieser transportiert kaum Erkaltungsviren

und ein Kuss bleibt fast immer folgenlos.

Spielzeug harren sie oft mehrere Stunden
aus, um auf die ndchste Hand zu wandern,
die sie zuverlassig wieder zu den Eintrittspfor-
ten Nase und Mund bringt. Alle 3,75 Sekun-
den, so sagt die Statistik, fassen wir uns
namlich ins Gesicht.

Ganz anders die Erreger von Husten und
Schnupfen, die durch den Kontakt von Hand
zu Hand verbreitet werden. Dort oder auf
dem Treppengelander, der Speisekarte, dem

Schwirren dann tatsidchlich Rhinos, Co-
ronas und Kollegen in Scharen durch
die Luft, liegt die grofite Ansteckungs-
gefahr buchstéblich auf der Hand.
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STADA-Produkte:

Grippostad®C Hartkapseln

Zur symptomatischen Behandlung von gemeinsam
auftretenden Beschwerden wie Kopf- und Glieder-
schmerzen, Schnupfen und Reizhusten im Rahmen
einer einfachen Erkéltungskrankheit. Bei gleichzeiti-
gem Fieber oder erhdhter Kérpertemperatur wirkt
Grippostad® C fiebersenkend. Durch die fixe Kombi-
nation der Wirkstoffe in Grippostad® C kann bei Be-
schwerden, die Uberwiegend eins der genannten
Symptome betreffen, keine individuelle Dosisanpas-
sung vorgenommen werden. In solchen Situationen
sind Arzneimittel in anderer Zusammensetzung vor-
zuziehen. Hinweis: Schmerzmittel sollen Gber lange-
re Zeit oder in hoheren Dosen nicht ohne Befragen
des Arztes eingenommen werden. Enthalt: Lactose.
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie bitte die
Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder
Apotheker. STADA GmbH, StadastraBe 2-18,
61118 Bad Vilbel, Stand: November 2010

Grippostad® Erkaltungsbalsam

10gE ucalyptusdl /5 gger einigtes Terpentindl /

10 g racemischer Campher pro 100 g Creme. Zur
Besserung der Beschwerden bei Erkéltungskrank-
heiten der Atemwege mit zahflissigem Schleim. Bei
Beschwerden, die sich innerhalb von 4-5 Tagen
nicht bessern oder sich verschlimmern, bei Atem-
not, Fieber oder bei eitrigem oder blutigem Auswurf
sollte ein Arzt aufgesucht werden. Zur Anwendung
bei Jugendlichen und Erwachsenen. Enthéalt Cetyl-
stearylalkohol u. Propylenglycol. Zu Risiken und Ne-
benwirkungen lesen Sie bitte die Packungsbeilage
und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. STADA
GmbH, StadastraBe 2-18, 61118 Bad Vilbel,
Stand: April 2013

Denn die Erreger konnen bis zu drei sich in vielen Fallen schnell und un-
Stunden an Tiirklinken, U-Bahn-Halte- kompliziert behandeln. Denn haufig .
Locabiosol
stangen, Tastaturen und anderen Ober- stecken Bakterien hinter den Be- Wirkstoff: Fusafungin. Zur unterstiitzenden entziin-
. . . . dungshemmenden und antibakteriellen Therapie bei
flachen ansteckend bleiben. Bei Beriih- schwerden. Und sie lassen sich, anders akut entztindlichen Erkrankungen der oberen Luft-
wege, wie z.B. Halsschmerzen, Heiserkeit, verstopf-
rung haften sie sich an die Hdnde und als die fiir Schnupfen verantwortlichen te Nase. Erw. u. Kdr. > 12 J. Aromastoffe enthalten
. X X . Propylenglycol, chinesisches Minzél (Menthol) und
gelangen beim néachsten Nasekratzen Rhino- und Coronaviren, direkt be- Campher. Enthélt gering. Mengen Alkohol (weniger
. . L . . als 100 mg pro Dosis). Zu Risiken und Nebenwir-
oder bei anderweitigem Griff ins Gesicht kdmpfen. Bewadhrt hat sich z. B. der na- kungen lesen Sie bitte die Packungsbeilage und fra-
gen Sie lhren Arzt oder Apotheker. STADA GmbH,
an das begehrte Ziel: die Schleimhiute tiirliche Wirkstoff Fusafungin. Als Spray gtadzstlgarse 2;8, 61118 Bad Vilbel,
tand: Dezember 2011
unserer Atemwege. Hiufiges Hande- gelangt der Wirkstoff tief in die oberen
waschen ist daher gerade in der Erkal- Atemwege, wo er die Entziindung

tungszeit das Gebot der Stunde — damit hemmt und Bakterien abtétet. Die Be- NAG-STADA® akut

Wirkstoff: Acetylcystein. Zur Verfliissigung des
Schleims und Erleichterung des Abhustens bei er-
kaltungsbedingter Bronchitis. Zur Anwend. b. Er-
wachsenen u. Jugendl. ab 14 J. Hinweis: Enthalt
Aspartam und Natrium. Zu Risiken und Nebenwir-
kungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen
Sie Ihren Arzt oder Apotheker. STADA GmbH, Sta-
dastraBe 2-18, 61118 Bad Vilbel, Stand: April 2012

das grofle Hatschi keine Chance hat. handlung mit Fusafungin sollte nach
dem Abklingen der Beschwerden zwei
bis drei Tage fortgesetzt werden, damit

Kaum bekannt: Schluckbeschwerden, sichergestellt ist, dass alle Krankheits-

Heiserkeit und Halsschmerzen lassen keime beseitigt sind.
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Die Phytotherapie bzw. Pflanzenheilkunde gehort zu den dltesten medizinischen Thera-

pieverfahren. Riickblicke fiihren uns heute zu Quellen, die bereits in der Antike liegen.

Die Kenntnisse iiber die Heilkrdfte der Natur wurden von Generation zu Generation

weitergegeben. Sie ist mehr als eine jahrtausendelange angewandte Heilkunde, die

Wirksamkeit vieler Heilpflanzen ist inzwischen wissenschaftlich belegt.

Seetang

[seemdinnisch: Tang]

Nicht nur der Mensch, sondern auch die Tiere
wussten und wissen heute noch die Heilkrafte der
Natur zu nutzen. So kaut beispielsweise ein See-
hund, der sich an einer Riffkante verletzt hat,
Blatter des Seetangs und bedeckt damit die ver-
letzte Stelle. Der Seetangextrakt wirkt antimikro-
biell, pilztotend und regt das Immunsystem an.
Tiere nutzen Pflanzen instinktiv, um ihre Verlet-

zungen zu heilen.

Pflanzenheilkunde fiir die Gesundheit

Bei der Phytotherapie werden entweder Bestand-
teile der Pflanzen oder auch ganze Pflanzen als
Frischpflanzen, Extrakt oder in Form von Tee,
Kapseln, Tropfen, Pulver oder Salben eingesetzt.
Aufgrund ihres breiten Wirkungsspektrums

und ihrer im Vergleich zu synthetisch hergestell-

ten Arzneimitteln oftmals geringeren Nebenwir-

Alpenwegerich
[Plantago alpina]

kungen sind die pflanzlichen Praparate sehr
beliebt. Trotzdem bedeutet ,,pflanzlich* nicht
gleichzeitig ,,ungefdhrlich“. Auch hier sind Neben-
wirkungen nicht ausgeschlossen und Dosierungs-

30 %

der Weltpopulation nutzen laut
der Weltgesundheitsorganisation
(WHO) die Phytotherapie

empfehlungen zu beriicksichtigen. Grundsétzlich
empfehlen wir, Phytopriparate in einer Apotheke
zu kaufen, die fachkundig berat. Die Natur bietet

eine Vielzahl an Heilpflanzen.

Ein Extrakt der Ginkgo-biloba-Blatter kann bei
Gedachtnis- und Konzentrationsstorungen, Oh-

Ginkgo
[Ginkgo biloba]

Monchspfeffer/ Keuschlammfrucht
[Agnus castus]
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rensausen (Tinnitus) sowie Schwindel und Migra-
ne helfen. Mit zunehmendem Alter konnen diese
Symptome hiufiger auftreten. Schuld ist unter
anderem eine nachlassende Durchblutung des
Gehirns. Ginkgo fordert die Hirndurchblutung,
hemmt die Blutgerinnung und verbessert die
FlieBgeschwindigkeit des Bluts. Bei gleichzeitiger
Einnahme blutgerinnungshemmender Arzneimit-
tel oder bei Schwangerschaft sollte vor der An-
wendung von Ginkgo ein Arztgespréach erfolgen.

Der
(Agnus castus) wird bei monatlich wiederkehren-

oder die

den Beschwerden vor der Menstruation wie Ge-
reiztheit, Konzentrationsstorungen, Wasseran-
sammlung im Korper, Spannungsgefiihl in den
Briisten, Unterleibs-, Kopf-, Riickenschmerzen
oder Zyklusstérungen eingesetzt. Auch bei Kin-
derwunsch oder Wechseljahrbeschwerden wird
die Frucht verwendet, da sie auf den weiblichen
Hormonhaushalt regulierend wirkt. Vorsicht ist
wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit oder
bei Anwendung von Arzneimitteln, die das kor-

pereigene Dopamin beeinflussen, geboten.

Wer haufig nervos, innerlich angespannt und
Uberreizt ist, kann schwer den Tag genief3en und
nachts meist nicht schlafen. Oft plagen die Betrof-
fenen Angste, die sie zugleich in Stresssituationen
versetzen. Die Leistungsfahigkeit sinkt, das innere
Gleichgewicht ist gestort, Korper und Seele lei-
den. Die kann helfen, sowohl die
innere Balance als auch die Konzentrationskraft
wiederherzustellen, Angste zu 16sen und das Ein-
schlafen zu erleichtern. Wechselwirkungen oder

Abhéangigkeiten sind nicht bekannt. Passionsblu-

i Passionsblume
[Passiflora incarnata]

Teufelskralle

Alles Gute fur den Kérper

}

STADA-Produkte:

Agnus Castus

Wirkstoff: Keuschlammfriichte-Trockenextrakt.

Rhythmusstérungen der Regelblutung (Regeltempo-

anomalien), Spannungs- und Schwellungsgefihl in
den Bristen (Mastodynie), monatlich wiederkehrende Beschwerden
vor Eintritt der Regelblutung (prémenstruelle Beschwerden).
Hinweis: Enthalt Glucose und Lactose. Zu Risiken und Neben-
wirkungen lesen Sie bitte die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren
Arzt oder Apotheker. STADApharm GmbH, StadastraBe 2-18,
61118 Bad Vilbel, Stand: September 2007

Hoggar Balance

Wirkstoff: Passionsblumenkraut-Trockenextrakt. Bei

nervosen Unruhezustanden. Enthalt Glucose und

Sucrose (Zucker). Zu Risiken und Nebenwirkungen
lesen Sie bitte die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder
Apotheker. STADA GmbH, StadastraBe 2-18, 61118 Bad Vilbel,
Stand: Mai 2008

menkraut als Trockenextrakt ist zur Langzeitbe-
handlung geeignet.
Die Wurzel der wird in der unter-
stiitzenden Therapie von Verschleiflerscheinun-
gen des Bewegungsapparats wie Rheuma oder
Arthrose verwendet. Die Teufelskralle wirkt
entkrampfend, schmerzlindernd und leicht ent-
ziindungshemmend - Gelenkbeschwerden werden
gelindert. Zudem konnen die Bitterstoffe der
Pflanze Appetit und Verdauung anregen. Bei Ma-
gen- oder Darmgeschwiiren sowie Gallensteinlei-
den sollte die Teufelskralle nicht angewandt
werden.

Der Extrakt der lindert Husten und
wirkt grundsatzlich bei Erkdltungskrankheiten
der Atemwege. Die Inhaltsstoffe sind schleim- und
krampflosend. Das Sekret kann leichter abgehus-
tet und abtransportiert werden. Der Extrakt 1asst

sich mit vielen Medikamenten kombinieren.

Efeublatter
[Hedera helix]

[Harpagophytum procumbens]

alles gute i dich ‘ 1
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Wahrend der Burnout erst in den letz-
ten Jahren stirker in das Bewusstsein
der Offentlichkeit gelangt ist, ist die
sog. Winterdepression bereits seit
Langerem bekannt und relativ gut er-
forscht. Schon in der Antike beschrie-
ben einflussreiche Arzte wie Hippokra-
tes und Aretaios eine ,,Melancholia®,
welche die Menschen in der Winterzeit
befiel.

Und auch heute kennen viele dieses
Problem: Morgens aufzustehen fallt bei
Dunkelheit schwerer, drauf3en ist von
~weifler Pracht“ meist nicht einmal zu
trdumen, Regen und graue Wolkende-
cken begleiten unseren Tag — und wenn
wir von der Arbeit kommen, ist es auch
schon wieder dunkel. Wir werden an-
triebslos, fithlen uns bedriickt und seh-
nen den Friihling schon im November
herbei. Rund 400.000 Deutsche leiden
Schiatzungen zufolge unter Saisonal ab-
hangiger Depression (SAD), die allge-
mein auch als ,,Winterdepression* be-
zeichnet wird.

N

7 400.000
!/ Deutsche

% leiden Schétzungen
* zufolge unter SAD.

Obwohl diese Antriebslosigkeit offiziell
als depressive Storung verzeichnet
wird, ist sie davon doch schon durch
ihre Symptome leicht zu unterscheiden:
Wahrend depressive Menschen eher
weniger schlafen und wegen Appetitlo-
sigkeit abnehmen, fiihrt die Winterde-
pression haufig zu verldngerten Schlaf-

zeiten und HeiBhungerattacken.

»Wer schon im Sommer
mit Grauen an
den Winter denkt, ist
besonders gefdhrdet.«

Schone Winterzeit

Wahrend wir im Sommer viel Zeit drau-
Ben verbringen, sind die Zeitraume fir
Spaziergénge im Winter selbst bei scho-
nem Wetter sehr eng. Die Sonne geht
spater auf und frither unter, die kurze
Zeit dazwischen verbringen die meisten
von uns im Biiro.

Sonnenlicht aber ist ein wichtiger Fak-
tor fiir die Produktion des Gliickshor-
mons Serotonin: Seine Ausschiittung
wird von den dafiir zustindigen Gehirn-
zellen nach einer ,,inneren Uhr* gesteu-
ert, die direkt mit unserem Tagesablauf

Schokolade macht wirklich gliicklich -
aber anders, als man denkit:

Viele glauben, dass Schokolade glticklich
macht, weil sie Serotonin enthalt. Das stimmt
auch, allerdings gibt es gestindere Lebens-
mittel, die eine viel groBere Menge des
Gliickshormons enthalten — Walntisse zum
Beispiel oder Bananen. Eine wirkliche Losung
ist das aber nicht, denn nur im Gehirn selbst
produziertes Serotonin kann auch von ihm
verarbeitet werden. Doch das sollte Schoko-
ladenliebhaber nicht davon abhalten, sich ab
und zu einfach mal etwas zu génnen — denn
auch das macht gltcklich.
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zusammenhangt. Im Winter, wenn die
Tage kiirzer werden, gerit dieser
Rhythmus aus dem Gleichgewicht. Des-
halb wird weniger Serotonin ausge-
schiittet und wir sind damit im wahrs-
ten Sinne ,,ungliicklicher*. Die ,,Winter-
depression® ist also keinesfalls — wie die
echte Depression - eine dauerhafte psy-
chische Storung, sondern vielmehr ein

hormonell bedingtes Problem.

Vorfreude hilft

Und so konnen wir unser Gehirn in den
Wintermonaten austricksen — denn es
reagiert auch auf instinktive Anreize:
Wer sich also schon das ganze Jahr auf
den Skiurlaub freut oder die gebrann-
ten Mandeln vom Weihnachtsmarkt
herbeisehnt, der wird schon allein
durch die Erfiillung dieses Wunsches in
einen ,,Gliickszustand* versetzt. Wer
aber schon im Sommer mit Grauen an
den Winter denkt, ist besonders SAD-
gefdhrdet.

Dabei ist der Winter doch eigentlich et-
was Schones. In Europa gehoren wir zu
den wenigen Menschen auf der Welt,
die tatsichlich vier Jahreszeiten genie-
Ben konnen - von sonnigen Friihlings-
tagen zu Hochsttemperaturen im Som-
mer bis zu rot-brauner Blatterpracht
im Herbst und weiler Schneeland-
schaft im Dezember. Auflerdem

regt die Adventszeit uns dazu an,

mehr Zeit mit der Familie zu ver-
bringen, die Feiertage garantieren
eine Auszeit vom Alltagsstress.

Lichttherapie

Speziell daflr entwickelte Tageslichtlampen kénnen

dem Korper vorgaukeln, dass die Sonne scheint.

Aber beachten Sie: Die Lichttherapie funktioniert

vor allem am frihen Morgen. Nachmittags und

abends kann sie den Korper eher zusatzlich

2 . irritieren — und zu Schlafstérungen flhren.

Aromatherapie/Badeole
Fiir ausgedehntes Baden ist im Winter
besonders viel Zeit. Wenn es draufien

schmuddelig und kalt wird, verwandeln

Sie IThr Badezimmer in Ihren personlichen

Wellnessbereich! Kerzen geben die
richtige Atmosphéire, ausgesuchte Aromadle wirken anregend, ent-
spannend oder beruhigend.

3 4,

Johanniskraut &

Vitamin D

Die Natur schlagt uns mit schlech-
tem Wetter und kurzen Tagen ein
Schnippchen — sie bietet uns aber
auch Entlastung: Johanniskraut etwa
enthalt Wirkstoffe, die beruhigend
wirken. Vitamin D dagegen kann nur
durch Lichteinstrahlung produziert
werden und fehlt uns somit im Win-
ter. RegelmaBige Spaziergange,
sogar bei bedeckter Witterung, kon-
nen aber fUr ausreichende eigene
Vitamin-D Ausschuttung sorgen.

Sommermomente
zuriickholen
Wer mit dem Winter partout
nichts anfangen kann, sollte ver-
suchen, die Sommerlaune auch
uiber die dunklen Monate hin-
weg zu bewahren. Nehmen Sie
sich Zeit, Fotos der schonsten
Gartenparty anzusehen, oder
probieren Sie doch einfach das
leckere Nudelsalat-Rezept noch
einmal aus! Der schmeckt
sicher auch im Winter.
5 Sport
. So hart es fir manche klingen mag: Friih-
sport wirkt Wunder. Vor allem am Morgen
regt er die Serotoninproduktion an —und
bringt uns entspannter durch den Tag.
Und wer einmal im Rhythmus ist, dem
fallt auch das Aufstehen leichter.
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STRESS UND BURNOUT

Um ca.

167 %

haben die Krankmeldungen
wegen psychischer Leiden zwischen
2004 und 2012 zugenommen.

Wenn der Alltag
zur Belastung wird

Die meisten von uns sehnen sich schon am Montag das Wochenende
herbei — Stress auf der Arbeit ist fiir viele ein Dauerzustand. Wenn es
dann auch zuhause nicht glatt lduft, fiihlen wir uns schnell iiberfor-
dert. Wir werden launisch, energielos — und in Extremféllen macht
unser Korper einfach schlapp. Seit einigen Jahren gibt es fiir diese

hochgradige Uberlastung einen Namen: ,, Burnout“. Aber was steckt
eigentlich dahinter? Und wie kann man vorbeugen?

Man konnte sagen, ohne ,,Burnout*
wdre die Weltliteratur um einige Juwe-
len armer. Schon Robert Musil und
Franz Kafka fiihlten sich schlaff, ausge-
laugt und betriibt — und fiir die Behor-
den des Kaiserreichs war ,,Neurasthe-
nie“, wie man das Phdnomen damals
nannte, ein sofortiger Grund fiir mona-

telange Freistellung.

nBurnout ist
eine Art
Risikozustand
und keine
Krankheit.«

Herbert Rebscher,
Chef der DAK-Gesundheit

Und das, obwohl es im friihen 20. Jahr-
hundert weder Handys noch Internet
gab. In unserer beschleunigten Welt

fithlen viele sich zunehmend iiberlas-

tet. Die Balance zwischen Arbeits- und
Privatleben zu halten wird immer
schwerer. Das zeigt auch der Gesund-
heitsreport der DAK: Wahrend sich
1997 nur jeder 50. Erwerbstitige wegen
eines psychischen Leidens krankmelde-
te, war es 2012 schon jeder 22.

Die Hemmschwelle sinkt

In Fachkreisen aber ist man sich un-
einig liber die ,,Diagnose Burnout®.
Manche sprechen von einer ,,Mode-
krankheit“ und warnen davor, das
Phénomen tiberzubewerten. Andere
begriilen, dass durch die ,,Burnout®-
Diskussion die Hemmschwelle niedri-
ger geworden ist und Betroffene sich
eher an Familie und Arzte wenden. In
einem sind sie sich einig: Man sollte
einen Burnout nicht mit Depression
gleichstellen. So betont auch Herbert
Rebscher, Chef der DAK-Gesundheit:
,Burnout ist eine Art Risikozustand

und keine Krankheit.*

Bei jedem
500. Mann und

jeder 300. Frau

haben Arzte 2012 einen Burnout auf
der Krankschreibung vermerkt.

11,7%

der Beschaftigten lesen taglich
oder fast taglich dienstliche
E-Mails auBerhalb der Arbeitszeit.

Das Thema aus der Tabuzone holen
Aber es kann eine werden, wenn man
auf die Alarmzeichen des eigenen
Korpers nicht reagiert. Doch das fallt
schwer: Eine Studie zeigt, dass psychi-
sche Erkrankungen in der Arbeitswelt
noch immer stigmatisiert werden. Das
Verstindnis seitens der Kollegen wird
heute sogar eher geringer geschitzt als
vor zehn Jahren. ,,Betriebe und betrof-
fene Mitarbeiter miissen das Thema
aus der Tabuzone herausholen®, for-
dert Rebscher. Denn gerade das Enga-
gement der Arbeitgeber spielt bei der
Vorbeugung eine wichtige Rolle. Sie
konnen Gefahrdete rechtzeitig entlas-
ten — und vor allem in personlichen Ge-

spriachen einiges bewirken.

So gilt bei Burnout wohl eine Faustregel,
die auch in vielen anderen Bereichen des
Lebens sinnvoll ist: Nur wer mit Proble-

men offen umgeht und sich nicht einkap-

selt, dem kann geholfen werden.
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Niemand
kann alles. Mit Motivation und Flei kénnen Sie
vieles erreichen — doch achten Sie darauf, nicht
das Unmaogliche zu verlangen. Nur so werden
Sie ihre Projekte erfolgreich abschlieBen kon-
nen. Atmen Sie durch und bleiben Sie realis-
tisch! Manchmal ist weniger mehr.

- fiir di
y ufsne
Sich selbst zu hinterfragen ist gut und richtig —
nur so kénnen wir uns weiterentwickeln. Aber
UbermaBige Selbstkritik kann schnell unsicher
machen. Génnen Sie sich Fehlschlage — denn
sie gehdren zum Leben dazu!

Phasenmodell:

7,
n
6QONVHHA

Enthusiasmus (zu hohe Ziele)
Stagnation (Ziele werden nicht erreicht)
Frustration (Arger iiber sich selbst)
Apathie (Loslésung, Gleichgliltigkeit,
Pessimismus)

5 Burnout

W N

Die Motiviertesten unter uns sind auch diejeni-
gen, die besonders Burnout-geféhrdet sind.
Denn der Kreislauf, der in den Burnout fuhrt,
beginnt meist mit Gberhéhten Anforderungen
an sich selbst. Nur wer sich Ruhephasen
goénnt und realistische Ziele steckt, kann Frus-
tration, Apathie und letztlich Burnout verbeu-
gen. Aber Vorsicht: Wahrend Veranderungen
noch bis zur dritten Phase wirksam sein kon-
nen, sollten Sie spatestens mit dem Erreichen
von Stufe 4 professionelle Hilfe aufsuchen.

Anderen helfen ist nicht nur ein Gebot der Mo-
ral — es kann auch uns selbst glticklich machen.
Dennoch gilt: Die Mischung macht’s. Wer selbst
rotiert, sollte sich nicht noch die Arbeit anderer
aufhalsen. Also trauen Sie sich, auch mal ,Nein“
zu sagen — |hr Kérper wird es lhnen danken!

Schon der Ménch Bernard von Clairvaux
schrieb um das Jahr 1150 an Papst Euge-
nius lll.: ,Génne Dich Dir selbst.” Kluge

Worte — denn nur wer mit sich zufrieden ist,
kann es anderen recht machen. Tipp fur Work-
aholics: Tragen Sie Auszeiten fest in lhren Ka-
lender ein — als Termin mit sich selbst!

8 %

der Arbeitnehmer sind standig
erreichbar — und jeder Vierte
von ihnen leidet unter
einer Depression.

4

Weitere Informationen
von STADA: Sind Sie
Burnout-gefahrdet?

Einen Selbsttest
und weitere Infor-
mationen zum
Thema finden Sie
hier:

www.stada.de/burnout
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Auch in Zeiten der standigen Vernetzung sollten
Sie die richtigen Prioritéten setzen. Arbeits-
stress lasst sich besser bewaltigen, wenn Sie
Ihr soziales Umfeld pflegen — und das braucht
Zeit. Entspannen Sie mit Ihrer Familie! Verpas-
sen Sie nicht die wichtigen Dinge im Leben!

6. Bewegung und .

8¢ Ing

Wenn der Kérper schwéchelt, hat es die Seele
doppelt schwer. Ausgewogene Erndhrung und
Sport gehéren zu einem gesunden Lebensstil.
Und wer joggen oder boxen geht, kann dabei
auch den Frust Gber Chef und Kollegen rauslassen.

66%

aller Krankmeldungen

wegen psychischer Leiden

betrafen 2012 Frauen.
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Miriam beschwert sich bei ihrem Freund Jan:

»Ich weif3 einfach nicht mehr weiter. Ist das,
was ich im Biiro tdglich mache, iiber-
haupt das Richtige fiir mich? Ich bin g

so frustriert, meine Kollegen nutzen

mich aus und mein Chef fordert

mich iiberhaupt nicht! Vielleicht soll-
te ich etwas ganz anderes machen. “
Jan schiittelt leicht resigniert den

Kopf - seit Monaten ist es das glé:

Problem, das die beiden beim Abe/r/idi-‘;

essen besprechen.

Es gibt Situationen, in denen man sich
beruflich oder personlich weiterentwi-
ckeln mochte. Aber es fehlt entweder
an grundlegender Orientierung oder
man ist hin- und hergerissen zwischen
den verschiedenen Méglichkeiten. Bei
einem professionellen Coaching werden
mit dem Betroffenen Wege aus der ver-
fahrenen Lage erarbeitet. Coaching
umfasst eine Vielzahl von Trainings-
und Beratungskonzepten. Da der Be-
griff ,,Coach* jedoch nicht geschiitzt ist,
sollte bei der Auswahl des Beraters be-
sonders auf Ausbildung und Qualifika-
tion geachtet werden. Auch die person-
liche Ebene muss stimmen, wenn man

4

&
§

sich erfolgreich tiber das eigene Innen-
leben austauschen will. Ist der richtige
Trainer gefunden, konnen bereits in
wenigen Sitzungen Blockaden tiber-
wunden und die richtigen Entscheidun-
gen getroffen werden. Ein guter Coach
stellt Fragen, die sonst keiner stellt. Er
hort sehr aufmerksam zu und fordert
die Fahigkeit, wieder selbst das Steuer
zu iibernehmen und die richtigen Ent-
scheidungen fiir die eigene Weiterent-

wicklung zu treffen.

Das Innere Team
Eine Methode im Coaching ist das soge-
nannte ,,Innere Team“. Der Hamburger

Wenn ich einmal
.Ja‘“ sage, kommter

immer wieder.
Mein Kollege
nutzt mich aus.
Man muss
sich gegenseitig
helfen.
%
e
[

Psychologe Friedemann Schulz von
Thun entwickelte dieses Konzept in den
90er-Jahren. Wie einst schon Goethes
Faust rief: ,, Zwei Seelen wohnen, ach,
in meiner Brust“, haben wir manchmal
sogar mehrere ,,Stimmen*“ in uns, die
uns vollkommen Gegensatzliches mit-
teilen wollen. Ein Beispiel aus der Pra-
xis: Ein Kollege bittet Miriam darum,
eine Arbeit fiir ihn zu erledigen. Mi-
riam méchte nicht ,,Nein“ sagen und
schwankt dadurch emotional zwischen
Arger (,,Er nutzt mich aus®), Kollegiali-
tat (,,Man muss sich gegenseitig hel-
fen*) und Sorge (,,Wenn ich einmal ,Ja‘
sage, kommt er immer wieder®). Da-
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durch entsteht ein innerer Zwiespalt.
In seinem Modell nennt Schulz von
Thun solche inneren Anteile ,Mitglie-
Py der des Inneren Teams*, etwa ,,die
Hilfsbereite®, ,,die Angstliche“ oder
,,die Pessimistische*. Nach Schulz von

Thun ist es wichtig, jedes innere Team-

Omitglied zu wirdigen, denn ,,innere
Pluralitat® ist menschlich und wertvoll.
:lei schwierigen Entscheidungen emp-
fiehlt er daher, eine ,,innere Teamsit-
zé‘ abzuhalten. Dabei lasst man die
verschiedenen Stimmen erst mal zu
Wort kommen, ohne sie in diesem
Schritt zu bewerten. Hat man die ein-
zelnen Teammitglieder gehort, 14sst

sich mithilfe des Teamleiters — dem

tibergeordneten Ich — ein Kompromiss
treffen. Diese Vorgehensweise fiihrt
laut Schulz von Thun zu héherer
Selbstzufriedenheit und einem authen-

tischen Handeln.

Miriam vereinbart nach vielen Mona-
ten Frust im Job einen Coachingtermin
und findet dort heraus, dass nicht ihre

Tatigkeit an sich das Problem ist.

Friedemann Schulz von Thun,
»Miteinander reden: 3 - Das ,In-
nere Team‘ und situationsge-
rechte Kommunikation“

Verlag: Rowohlt, Oktober 1998

Katja Gehrmann-Weide
bietet Systemisches Coaching.

Mehr darlber erfahren Sie auf ihrer Home-
page: www.kg-frankfurt.de

Frau Gehrmann-Weide, Sie sind selbststan-
diger Coach und unterstiitzen Menschen,
die in ihrem Leben auf der Stelle treten und
eine neue Perspektive suchen. Was muss
man sich unter einem Coaching vorstellen?
Bei einem Coaching wird davon ausgegangen,
dass der Klient, der sogenannte Coachee,

die Lésung fur sein Problem selbst weiB bzw.
entwickeln kann. Der Coach unterstitzt den
Coachee bei dieser Entwicklung. So kann ge-
wabhrleistet werden, dass die Losung dem
Selbstverstandnis des Coachees entspricht und
daher leichter umsetzbar ist. Im Gegensatz zu
einer Beratung werden im Coaching also keine
Ratschlége gegeben, sondern Lésungsvor-
schlage vom Coachee selbst erarbeitet.

In welchen konkreten Situationen kommen
Menschen fiir ein Coaching zu lhnen?
Grundsétzlich kann ein Coaching in allen Berei-
chen des persdnlichen und beruflichen Lebens

helfen. Coaching unterstitzt Menschen, die
Veranderungsprozesse oder Verhaltensande-
rungen anstoBen méchten. Unzureichende
Work-Life-Balance oder die Vereinbarkeit von
Familie und Beruf sind oftmals Themen. Wichtig
ist es, sich ein Ziel, zu setzen, beispielsweise
das Ziel motivierter oder entspannter zu sein.

Wie lauft ein Coachinggesprach ab und
wann sind die ersten Erfolge sichtbar?
Nach einem ersten Kennenlernen wird ein Ter-
min vereinbart, der ca. 90 — 120 Minuten dau-
ert. In dieser Zeit wird das eigentliche Thema
klar definiert und dann gemeinsam an einer
Lésung gearbeitet. Die Frage zu den Erfolgen
ist nur sehr individuell zu beantworten. Oftmals
ist der erste Erfolg Uberhaupt, dass man sich
klar ein neues Ziel gesetzt hat — ndmlich etwas
positiv zu verandern. Es kann sein, dass Coa-
chees direkt nach einem Coachinggesprach
einen Erfolg sehen und spuren, weil sich bei-
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Personliches Wachstum
Kommunikationsfahigkeiten

pE————R 349

o 58%

Selbstbewusstsein

T 2%
Work-Life-Balance
GRS 28%

Teameffektivitat

SR 26 %

Strategisches Denken

8 . 21%

Durchschnittliche Dauer

28%
0
50 0 < 6 - 12 Monate
langer
20%
4 — 6 Monate bis 3 Monate

Quelle: ICF Global Coaching-Studie 2012

spielsweise starre Gedankengange oder Glau-
benssétze plétzlich aufgeweicht haben. Jeder
einzelne Schritt zu einer Verhaltens&nderung ist
demnach ein kleiner Erfolg, aber manchmal
dauert es eben langer, bis man etwas umge-
setzt hat, so wie es auch manchmal dauert,
etwas Neues zu erlernen.

Und zuletzt noch eine persénliche Frage:
Was hat Sie bewogen, eine Ausbildung zum
Coach zu machen?

Ich bin Uberzeugt davon, dass sich jeder
Mensch jederzeit positiv in seinem Leben veran-
dern kann und die Ressourcen flr neue Losun-
gen und Veranderungen in sich tragt. Es ist nur
wichtig, diese zu entdecken oder einfach wieder
zu beleben — und dabei mdéchte ich gerne un-
terstltzen.
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GUTEN APPETIT!

Gebeizter Lachs
mit Reibekuchen und
Limettensauerrahm
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FUR DEN LACHS: FUR DIE REIBEKUCHEN:
Zutaten (fir 4 Personen) Zutaten (fur 4 Personen)
1 Mohre 2 groBe festkochende Kartoffeln
Y2 Sellerieknolle Salz und Pfeffer aus der Muhle
1 Stange Lauch 1 Schalotte
1 Eigelb
200 g Salz 1 EL Mehl

200 g Zucker Ol zum Ausbacken
4 GewUlrznelken

3 Sternanis

5 Wachholderbeeren

2 unbehandelte Orangen

FUR DEN LIMETTENSAUERRAHM:

500 g Lachsfilet (mit Haut)
4 Radieschen
1 Kastchen Gartenkresse

Zutaten (fUr 4 Personen)

100 g saure Sahne

Saft von 2 Limetten

15 g Puderzucker

Salz und Pfeffer aus der Mihle
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Dag lockere .Laahs’/wz&pz‘ von Nedeon Wibben
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1 Fiir den Lachs zwei Tage im Voraus
die Mohre und den Sellerie putzen,
schélen und in feine Wiirfel schneiden.
Den Lauch putzen, waschen und den
weiBen Teil in feine Streifen schneiden.
Den griinen Teil anderweitig verwen-
den. Das Gemtise mit dem Salz und dem

Zucker mischen.

2 Die Gewlirze im Morser zerstoB3en.
Die Orangen heill waschen, trocken rei-
ben und die Schale fein abreiben. Die
Orangen in Scheiben schneiden. Die
Gewlirze mit der Orangenschale unter
das Gemiise mischen. Das Lachsfilet
auf Griten priifen, vorhandene heraus-
ziehen und den Fisch mit der Hautseite
nach unten in eine Auflaufform legen.
Mit der Salz-Zucker-Gemiise-Mischung
bedecken und die Orangenscheiben da-
rauf verteilen. Den Lachs mit Frisch-
haltefolie zudecken, mit einem Kiichen-
brett beschweren und im Kiihlschrank

etwa zwei Tage ziehen lassen.

3 Am Serviertag fiir die Reibekuchen
die Kartoffeln schilen, waschen und
grob in eine Schiissel reiben. Mit Salz
und wenig Pfeffer wiirzen und beiseite-
stellen, bis sich die Starke am Boden
abgesetzt hat. Das entstandene Wasser

abgieflen. Die

Schalotte schélen, in feine

Wiirfel schneiden und mit

dem Eigelb zur Kartoffelmasse geben.
Mit so viel Mehl bestdauben, dass die
Masse bedeckt ist. Alles gut verriihren.
Reichlich Ol in einer Pfanne erhitzen
und aus der Karfoffelmasse portions-
weise Reibekuchen ausbacken (sie
miissen im Ol schwimmen). Mit dem
Schaumloffel herausheben und auf Kii-

chenpapier abtropfen lassen.

4 Fir den Limettensauerrahm saure
Sahne, Limettensaft und Puderzucker
gut verrithren. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Das Lachsfilet siubern, kurz
abwaschen, mit Kiichenpapier trocken
tupfen und mit einem sehr scharfen,
langen Messer in diinne Tranchen
schneiden. Die Radieschen putzen, wa-
schen und in Stifte schneiden. Die Gar-
tenkresse vom Beet schneiden, wa-

schen und trocken schiitteln.

5 Zum Servieren die Reibekuchen auf
Teller verteilen, den gebeizten Lachs
daneben anrichten und je einen
Klecks Limettensauerrahm darauf-
setzen. Mit Radieschenstiften und
Kresse garnieren.

Mitmachen und gewinnen!

In seinem Restaurant ,Schote” in
Essen verzlickt er die GenieBer, in
TV-Shows wie ,Lanz kocht* und
,Kuchenschlacht” erobert er die Zu-
neigung der Zuschauer im Sturm:
Nelson Mdller ist von Geburt Ghanaer,
doch in Deutschland verwurzelt —
dank seiner Pflegefamilie, bei der er
einen ersten Zugang zu den Geheim-
nissen der guten Kiche bekam. In
seinem ersten Kochbuch ,Meine Re-
zepte flr Body and Soul“ prasentiert
er nun seine besten Rezepte und
wrzt diese mit eingestreuten Kind-
heitsereinnerungen und privaten Er-
lebnissen.

Um unser Kundenmagazin weiter
zu verbessern, wirden wir uns
freuen, wenn Sie an unserer kur-
zen Online-Befragung und der
Verlosung von zehn Kochbiichern
»Meine Rezepte fiir Body and
Soul“ von Nelson Miller
teilndhmen. Bis zum
1. Dezember 2013 ein-
fach unter dem Link
www.stada.de/allesgute-
gewinnspiel den Frage-
bogen ausfillen und
teilnehmen. Viel Erfolg!
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Rund

200 Mal

erkrankt jeder Mensch im
Laufe seines Lebens an
einer Erkaltung.

ZIEHEN SIE SICH WARM AN!

Harter Winter

Warme Schuhe, Miitze und Regenschutz — wer sich richtig anzieht,

kommt gesiinder durch den Winter. Das finden zumindest die meisten
Eltern. Die Sprosslinge sehen das jedoch manchmal ganz anders ...

,,Ziehst du bitte eine Miitze an?“ Wenn
Konstantin aus dem Haus geht, kann
ich das blind in den Flur rufen. Passt
immer, denn von allein zieht er die
Miitze nie an. ,,Draullen sind Minusgra-
de und du fahrst mit dem Fahrrad®, er-
innere ich ihn freundlich und schiebe
einen meiner bertichtigten Witze nach.
,,Dir werden die Ohren abfallen.* Voll-
treffer, das merke ich gleich an der be-
drohlichen Stille im Flur. Und Lisa win-
det sich prustend auf der Kiichenbank:
,Macht nix, die sind eh viel zu grof3.“

Salbeitee — beim ersten Kratzen
im Hals trinken oder gurgeln.

Thymiantee unterstitzt
die Behandlung bei Husten.

Honig - in heiBer Milch eingerthrt,
beruhigt er Hals und Rachen.

Hals- und Hustenbonbons -
viel Lutschen hilft bei Halskratzen.

Nasenspiilkanne und Kochsalz -

Spullungen mit Salzwasser beugen
Erké&ltungen vor und helfen bei Schnupfen.

Ich werfe ihr einen moglichst bosen
Blick zu: Pubertierende groB3e Schwes-
tern sind die Pest. Ich frage mich
manchmal, wie unser sieben Jahre al-

»Dir werden die
Ohren abfallen.«

ter Konstantin ohne teure psychologi-
sche Begleitung zum Mann reifen soll.
Aber gut, ich hétte ja einfach selbst den
Mund halten konnen. ,, Konstantin?“,
frage ich vorsichtig. ,,Alles in Ord-
nung?“,,Wawa“, kommt eine maulig-
unverstiandliche Stimme aus dem Flur.
Neugierig spahe ich um die Ecke. Mein
Sohn hat eine Ganzkopf-Verhiillung
aus zwei Miitzen und Schal angelegt.
Ich frage mich, wie er darunter atmet,
geschweige denn spricht. ,,Entschul-
digung®, sageich.,,0.k.“, erwidert
Konstantin. Und dann wittert er seine
Chance: ,Lieber keine Miitze!* Ich blei-
be hart: ,,Doch. Und Handschuhe. In an-
deren Teilen der Welt wiren die Kinder
froh, wenn sie so tolle Handschuhe hét-
ten.”“ Wieder ein Kichern aus der Kii-
che. ,,Oh ja“, Lisa ist heute in Fahrt.
,»30 schone Madchenhandschuhe hét-

ten bestimmt alle Jungs auf der ganzen
Welt gerne.“ Treffer. Versenkt! Die
schonen roten Handschuhe - und ich
schwore, die Farbe ist das Einzige, was
vielleicht entfernt auf Madchen schlie-
Ben lassen kénnte - fliegen in hohem
Bogen ganz oben auf die Garderobe.
,,Jch will keine Madchenhandschuhe®,
meutert Konstantin. ,,Madchenhand-
schuhe sind blod, Madchenhandschuhe
hat sonst keiner im Fuf3ball.” Mir dro-
hen langsam die Argumente auszuge-
hen, trotzdem habe ich nicht vor, klein

beizugeben, und angele nach den Hand-

1 Petra (42)

2 Julia (16)

3 Konstantin (7)
4 Lisa (14)

5 Michael (46)
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schuhen tiber uns. Hinter Konstantin
offnet sich die Haustiir und Julia
kommt herein. ,,Schweinewetter®,
stohnt sie und pfeffert ihre Pumps
durch den Flur. ,,Meine Fii3e sind fast
erfroren.” Ich nicke rechthaberisch und
werfe einen vielsagenden Blick auf ihr
eher sommerliches Outfit. ,,Es gibt kein
schlechtes Wetter, es gibt nur die fal-
sche Kleidung, das konnte man mit

16 eigentlich wissen.“ Mit diesen geflii-
gelten Worten wende ich mich wieder
an Konstantin: ,,Siehst du, es ist kalt
drauflen! Und wenn man sich nicht
richtig anzieht, dann friert man, und
wenn man friert, dann wird man
krank. Willst du krank werden?“ Kons-
tantin schiittelt entschieden den Kopf:
,,Wird Julia jetzt krank? Wie krank
wird Julia denn jetzt? Sehr krank?
Muss sie ins Krankenhaus?“ In der Kii-
che wiehert es schon wieder: ,,Und
wenn du keine roten Madchenhand-
schuhe anziehst, wirst du auch ganz

krank. Deine Finger bekommen Husten

und miissen im Bett bleiben und dann
musst du ohne Finger in die Schule
gehen.“ Mir platzt der Kragen: ,,LIII-
SAAA! Jetzt reicht es aber. Sei still!
Und du“, ich wende mich gereizt an
meine Alteste, ,,sorge bitte fiir eine an-
gemessene Wintergarderobe! Und du,

Konstantin, ziehst jetzt die Handschuhe

»Es gibt kein
schlechtes Wetter,
es gibt nur die
falsche Kleidung.«

an und gehst zum Fuf3ball! Ende der
Diskussion.“ Entschieden 6ffne ich die
Tiir und schiebe Konstantin hinaus.
Drauflen steht mein Mann. Miitze,
Schal, Wintermantel, Handschuhe —
alles dran. Wie aus der Winterkollekti-
on beim Herrenausstatter. Sieht auler-
dem gut aus, denke ich bei mir. Ich weif3

wirklich nicht, warum die Kinder so ein
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Theater machen. , Lasst mich durch
und kommt mir nicht zu nahe®, keucht
er mit krachzender Stimme. ,,Ich glau-
be, ich habe Fieber. Madels, wer kocht
mir einen Tee?* Lisa und Julia sprin-
gen. Hilfsbereit sind sie. Ich treibe eilig
Konstantin zu seinem Fahrrad, bevor
er falsche Schliisse zieht. ,,Viel Spaf3
beim FuBball“ - eine Kusshand. Dann
gehe ich zurtick ins Haus. Mir ist kalt
—ich habe nur ein T-Shirt an und bin in
Striimpfen. Tolles Vorbild. Mal ehrlich,

ich finde, der Winter ist eine harte Zeit.
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Die
beliebteste
VerhUtungsmethode der
deutschen Frauen ist die
hormonelle Schwanger-

HORMONELL, CHEMISCH ODER NATURLICH? schaftsverhiitung.
1 |
Verhutungsmethoden:
|
F 1 | ] | | |
ur jede Frau die richtige
Heute steht jeder Frau eine grofie Auswahl an Verhiitungsmethoden
zur Verfiigung. Dank vielfdltigster Moglichkeiten kann sie das
Verhiitungsmittel wéihlen, das ihren Bediirfnissen entspricht und Antibabypille (§83) - .
von ihrem Korper am besten vertragen wird. Zuverldssigkeit spielt
natiirlich hierbei eine entscheidende Rolle.
Wie zuverlassig eine Methode verhiitet,  Fiir Frauen, die nicht tdglich an die / R
verrat der so genannte Pearl-Index. Er Einnahme der Pille denken wollen, Hormonimplantat
gibt an, wie viele von 100 Frauen inner-  kann ein Hormonimplantat (Impla-
halb eines Jahres mit einer entspre- non®) interessant sein. Das streichholz-
chenden Verhiitung schwanger gewor- grof3e Verhiitungsstibchen wird unter
den sind. Je niedriger der Pearl-Index lokaler Betaubung auf der Innenseite
ist, desto sicherer ist die Verhiitungs- des Arms direkt unter die Haut gesetzt.
methode. Es gibt dauerhaft Gestagen ab, wodurch r&
der Eisprung verhindert und der Zer- Hormonspzrale
Die beliebteste Verhiitungsmethode der  vixschleim verdickt wird. Das Stibchen &
deutschen Frauen ist die hormonelle kann etwa drei Jahre im Korper ver- Kupfer;};;’;ciziliem‘

Schwangerschaftsverhiitung. Hierbei
wird die Antibabypille (kurz Pille) am
haufigsten genutzt. Die kontrazeptive
Wirkung der Pille beruht darauf, dass
durch die Hormone Ostrogen und Ges-
tagen der Eisprung verhindert wird
(Ovulationshemmung). Zusatzlich wird
die Viskositét des Schleims im Gebér-
mutterhals (Zervixschleim) erhoht, so-
dass die Fortbewegung der Spermien
beeintrachtigt wird. Die Pille ist eine
der zuverlassigsten Verhiitungsmetho-
den. Sie hat einen Pearl-Index von 0,1
bis 0,9. Je nach Zusammensetzung las-
sen sich verschiedene Pillentypen un-
terscheiden. Hierbei spielt die Dosie-
rung der einzelnen Hormone eine Rolle.

bleiben und ist so sicher wie die Pille.
Das Implantat ist ebenfalls eine gute
Alternative fiir Frauen, die kein Ostro-

gen vertragen. Scheiden- oder Vaginalring O

Diaphragma @&

Auch Pflaster Temperaturmethode

(Transdermale Therapeutische Syste-
me, TTS) sind geeignet, Hormone zur
Ovulationshemmung in den Korper
einzubringen. In Deutschland gibt es
bisher ein einziges Pflaster. Jeweils an
Tag 1, 8 und 15 des Monatszyklus muss
ein neues Pflaster, das eine Ostrogen-/
Gestagen-Kombination freisetzt, aufge-
klebt werden. Da die vierte Woche
pflasterfrei bleibt, kommt es zur Blu-
tung. Das Pflaster ist fiir Frauen, die
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»Die Pille ist eine der
zuverldssigsten
Verhiitungsmethoden.«

mehr als 90 kg wiegen, nicht geeignet.
Der Pearl-Index entspricht dem
der Pille.
Die so genannte Dreimonats-
spritze wird als Depotspritze
alle drei Monate vom Arzt in den
Gesal- oder Oberarmmuskel ge-
spritzt. Das enthaltene Gestagen ver-
hindert den Eisprung. Der grofite Vor-
teil der Dreimonatsspritze

Pflaster besteht darin, dass —im Ge-
gensatz zur Pille - keine Einnahmefeh-
ler auftreten konnen (Pearl-Index 0,3

bis 1,4).

Zu den hormonell schiitzenden Metho-
den z&hlt auch der Scheiden- oder Va-
ginalring. Der Verhiitungsring, der
von der Frau selbst eingesetzt werden
I\ kann, passt sich dank der

den weiblichen Korper an. Er enthalt
eine Hormonkombination, die etwas
geringer ist als die der Pille und konti-
nuierlich an den Korper abgegeben
wird. Nach drei Wochen muss der Ring
entfernt werden. In der einwochigen
Pause tritt die Periode ein (Pearl-Index
0,6 bis 1,2).

Im Gegensatz hierzu wird die aus flexi-
blem Kunststoff bestehende Hormon-
spirale vom Arzt direkt in die Gebar-
mutter eingesetzt. Sie gibt das Hormon
Gestagen ab und kann bis zu fiinf Jahre
in der Gebarmutter bleiben (Pearl-In-
dex 0,1 bis 0,2).

Frauen, die keine Hormone nehmen
konnen oder mochten, stehen unter-
schiedliche Barrieremethoden zur
Verfiigung. Hierzu zihlt die hormon-
freie Kupferspirale, die der Arzt in die
Gebarmutter setzt, wo sie zwei bis drei
Jahre verbleiben kann. Kupfer hemmt
die Samenzellen, kann sie sogar abto-
ten und stort zudem den Aufbau der
Gebarmutterschleimhaut (Pearl-Index
0,4 bis 1). Das Diaphragma ist eine
Gummikappe aus Latex, die meist in
Kombination mit einer spermiziden
Creme vor dem Geschlechtsverkehr in
die Scheide eingefiihrt wird, dann wie
eine Schutzbarriere vor dem Mutter-
mund sitzt und das Eindringen der
Spermien verhindern soll. Nach dem
Geschlechtsverkehr darf das Diaphrag-
ma nicht sofort entfernt werden. Es
miissen mindestens acht Stunden ver-
gehen, bis die verbleibenden Samenzel-
len abgetotet worden sind. Die Sicher-
heit des Diaphragmas hangt von der

richtigen Anwendung und Passform ab.
Der Pearl-Index betragt deshalb 2 bis 20.

Das aus reififestem Latex bestehende
Kondom zihlt bei richtiger Anwen-
dung zu den sichersten Verhiitungs-

methoden und ist zudem das
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thoden zuriickgreifen. Dabei ist vor
allem die Temperaturmethode in Kom-
bination mit der so genannten Billings-
methode, einer Bestimmung des
Schleims aus dem Gebarmuttermund,
zu empfehlen. Beide werden unter dem
Begriff symptothermale Methode
zusammengefasst. Sie eignet sich fiir
Frauen mit regelmafigem Zyklus, gu-
ter Kenntnis ihres Korpers und viel
Disziplin. Ein bis zwei Tage nach dem
Eisprung steigt die Temperatur um
0,5°C an. Wenn eine Frau iliber einen
Zeitraum von drei Monaten jeden Mor-
gen die Basaltemperatur misst, kann
sie den Zeitpunkt des Eisprungs relativ
genau vorhersagen. Zusitzlich wird bei
dieser Methode der Zervixschleim kon-
trolliert, der vor und ca. vier Tage nach
dem Eisprung etwas diinnfliissiger
wird. Moderne Temperaturmessmetho-
den und Computerprogramme kénnen
bei der Berechnung des Eisprungs hel-
fen. Der Pearl-Index liegt bei 0,4 bis 2,3.
Es gibt auch Minicomputer zum Testen
des Hormonspiegels. Hierbei kann frau
selbst ein mit Morgenurin getranktes
Teststdbchen durch den Computer aus-
werten lassen.

Die Anforderungen an die Verhiitung

sind von Frau zu Frau sehr

einzige Verhiitungsmittel, Q »Das Kon- unterschiedlich und dndern
das vor sexuell iibertragba- dom zdhlt mit zu  sich im Laufe des Lebens.
ren Krankheiten schiitzt. den sichersten Obwohl die Forschung stin-
Gerade wenn man sich erst Verhiitungsme- dig an neuen Methoden ar-

kurze Zeit kennt, ist das

Kondom ein Muss.

Wer auf Hormone, Chemie
oder Kondome verzichten
mochte, kann auch auf na-
tiirliche Verhiitungsme-

thoden und ist
zudem das einzi-
ge Verhiitungs-
mittel, das vor
sexuell iibertrag-
baren Krankhei-
ten schiitzt.«

beitet, wird es wohl nie das
ideale Verhiitungsmittel ge-
ben. Das richtige findet frau
aber bestimmt unter Abwa-
gung der Vor- und Nachteile
gemeinsam mit ihrem Gyné-

kologen.
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