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IR vARS Y ENRRTENIY Fiir rund 70 Prozent der
Osterreicherlnnen wird der Frithling zum regelrechten
Kraftakt. Wie Sie die Blltezeit dennoch geniefsen kénnen?
Von A wie antriebslos bei Frithjahrsmidigkeit bis Z wie
Zeckenbiss - unsere Experten haben die besten Tipps!

er April macht, was er will -

und das im wahrsten Sinne

des Wortes: mal kalt, mal

warm, am einen Tag sonnig,

am anderen regnerisch bis
stirmisch und mit etwas Pech kehrt sogar
der Winter - wenn auch nur tageweise -
zuriick. Schon wir’s, wiirde sich die Zeit
der Umstellung ausschlieflich auf diesen
Monatbeschrinken. Doch die Launen der
Natur begleiten uns meist den ganzen
Friihling hindurch und gehen an 70 Pro-
zent der Bevélkerung nicht spurlos vorii-
ber: Sie leiden an Miidigkeit, der Folge
schlechten Schlafs, steigern ihren Ta-
schentuchverbrauch ob ldstiger Pollen,
schlagen sich mit Kopfschmerzen oder
Kreislaufproblemen herum. Doch warum
wird die eigentlich schonste Zeit des Jah-
res fiir so viele zum Kraftakt? Unsere Ex-
perten bringen Licht ins Dunkel!
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Der Friihling als ZerreiBprobe

Frithjahrsmiidigkeit ist hierzulande fiir
die meisten mehr als nur ein Begriff - sie
fiihlen sich miide, abgeschlagen und alles
dreht sich. Als einen der Hauptgriinde
sieht Univ.-Prof. DDr. Johannes Huber,
Hormonexperte, schlechten Schlaf:
»Grund ist die Umstellung des Tag-Nacht-
Rhythmus. Verantwortlich dafiir ist ein
Hormon der Epiphyse, das Melatonin, das
im Winter mehr und im Sommer weniger
ausgeschiittet und jetzt im Frithling hin-
untergedrosselt wird. Diese Reduktion
hat zur Folge, dass wir schlechter ein-und
durchschlafen.* Laut Dr. Armin Breinl,
Gynikologe und Erndhrungsexperte,
spielt auch das unter Lichteinfluss produ-
zierte Hormon Serotonin eine wesentli-
che Rolle, da es zusitzlichen Einfluss auf
die Melatoninproduktion hat. Experten
sind sichmittlerweile sicher: Friihjahrs-
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HATSCHI!
ALLES UBER
ALLERGIE '

ALLERGIE - WAS IST DAS?

Fiir rund 15 Prozent der Erwachsenen
und 25 Prozent der Kinder wird der
Friihling zur Zerreifprobe - sie leiden
an mindestens einer Allergie. ,Das
heifdt, dass deren Immunsystem auf be-
stimmte Proteine, sogenannte Allerge-
ne, teils heftig reagiert", weifs Immuno-
loge Dr. Peter Peichl. Symptome wie
Hautausschlage, Schnupfen, trénende
Augen bis hin zu allergischem Asthma

10 I9AI9Sq0O MMM

ALLERGENE

Bei den Allergenen unterscheiden wir

sogenannte Kontaktallergene (z. B.

Tierhaar) und sogenannte Inhalations-

allergene, wie sie gerade jetzt in Form
' von Pollen vielen das Leben schwer

WAS KANNICHTUN?

An oberster Stelle steht die Allergen-
vermeidung.

Akuthilfe: Kommt es dennoch zum
Kontakt mit dem Allergen oder ist die-
ser unvermeidbar, helfen Antiallergika
- Medikamente, die die Symptome lin-
dern oder vollig beseitigen. Diese gibt
es als Tabletten oder zur lokalen An-
wendung als Augentropfen, Cremes,
Nasentropfen oder Inhalationssprays
(Asthma). ,Bei starker Auspréagung,
beispielsweise bei Insektengift-Aller-
gie, sollte immer und gerade jetzt ein
EpiPen - eine Adrenalin-Fertigspritze
- mitgefiithrt werden, umim Falle
Schlimmeres zu verhindern.”
Desensibilisierung: Der Kérper wird
iiber einen langeren Zeitraum dem Re-
aktion auslosenden Allergen ausge-
setzt (Spritzenkur oder Tabletten),
wobei die Dosis immer gesteigert
wird. , Ein Gewohnungseffekt stellt
sich ein”, so der Experte.

Sanfte Hilfe: In Sachen Allergie bie-
tet vor allem die Traditionelle Chinesi-
sche Medizin Hilfe. Die besten Tipps
lesen Sie ab Seite 38.

Rund 70 PROZENT
der Bevolkerung

KLAGEN UBER BESCHWERDEN WIE MUDIGKEIT,
KOPFSCHMERZEN UND KREISLAUFPROBLEME

| IM FRUHLING — MEIST SIND DIESE AUF DEN
\ WETTERUMSCHWUNG ZURUCKZUFUHREN.

Y= PRIM. PRIV.-DOZ.
DR. PETER PEICHL Immunologe
2 www.peichl-peter.at
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SCHLECHT
GESCHLAFEN?

.Grund ist die Umstellung des Tag-Nacht-
Rhythmus. Verantwortlich dafiir ist ein
Hormon der Epiphyse, das Melatonin, das
im Winter mehr und im Sommer weniger
ausgeschiittet und jetztim Friihling hinun-
tergedrosselt wird. Diese Reduktion hat zur
Folge, dass wir schlechter ein- und durch-
schlafen”, erklart der Hormonexperte.

«Warme Getrinke vor dem Schlafenge-
henwirken entspannend und lassen uns
leichter einschlafen. Wem das nicht
hilft, der kann zu Melatoninpraparaten
aus der Apotheke greifen. Auch sehr

hilfreich sind natiirliche Arzneien
' mit den Inhaltsstoffen Baldrian,
Passionsblume und Melisse, de-

J nen Studien zufolge eine Schlaf
‘ férdernde Wirkung nachgesagt

{ wird.”

UNIV.-PROF. DDR.
JOHANNES HUBER Hormon-

WER HAT AN DER UHR
GEDREHT? Die Tage
werden wieder langer -

die Schattenseite sonniger
Abende: Friihjahrsmudig-
keit und Schlafstérungen.
Was dagegen hilft!

miidigkeit gibt es, die genauen Ursachen
sind aber noch nicht vollends geklért. An-
ders als beiim Friihjahr hiaufig auftreten-
den Kopfschmerzen, die oft in direktem
Zusammenhang mit Umwelteinfliissen
stehen.,,Das Wetter ist ein elektromagne-
tisches Phinomen, das sich auf das Ge-
hirn auswirken kann. Dazu kommt ge-
genwirtig die Klimaverdnderung. Das
heift, wir haben mehr Temperaturunter-
schiede inkiirzester Zeit. Diese extremen
Uberginge kénnen bei Personen mit spe-
zieller Neigung im Zusammenspiel mit
der im Friithjahr hohen Feinstaubbelas-
tung Kopfschmerzen auslésen”, erklart
Umweltmediziner Dr. Piero Lercher.
Auch unserem Kreislauf setzt der Wet-
terumschwung ganz schén zu, weifl DDr.
Manfred Wonisch, Internist und Kardio-
loge: ,Wenn die Temperaturen steigen,
erweitern sich die Gefifte und es kommt
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MUDIGKEIT

ist jetzt keine
Seltenheit. Grund
ist die Umstellung
von dunkel auf
hell und von kalt
auf warm. Wie Sie
besser schlafen!

Warum fiihlen wir uns im Friihjahr so schlapp?
Und was dagegen hilft. Dr. Breinl gibt Tipps:

FRUHJAHRSMUDIGKEIT

'AS IST DAS EIGENTLICH?
Rund 70 Prozent hierzulande klagenim
Frithjahr iiber Schwindel und Antriebslo-
sigkeit - ein Phanomen, das die meisten
von uns als Friihjahrsmiidigkeit kennen.
Auch wennsich die Wissenschaft endlich
einigist, dass es die Frithjahrsmudigkeit
gibt, ist es Forschern bislang nicht gelun-
gen, die Ursachen vollends zu kldren. Be-
teiligt an den Beschwerden sind aber mit
hoher Wahrscheinlichkeit die beiden kér-
pereigenen Hormone Serotonin und Mela-
tonin. Fest steht: Fiir viele von uns beginnt
mit dem Friihling - der eigentlich schéns-
ten Zeitim Jahr - ein wahrer Kraftakt. Und
das muss nicht sein:

.Esgilt”, so Erndhrungsexperte Dr. Armin
Breinl,,,den nun nach dem Winter meist
vorherrschenden Néhrstoffmangel auszu-
gleichen. Dies kann mit einer gesunden
und balancierten Erndhrung, mit ausrei-
chend saisonalem Obst und Gemiise er-
reicht werden. Vor allem Selen, Zink, Folat
und Vitamin C tragen dazu bei, unser Im-
munsystem zu stérken und den Kérper fit
zumachen.” Vermeiden sollte man hinge-
gen tierische Fette. ,Sie sind”, so Breinl,
«schwer verdaulich, das Prozessieren von

Fett macht miide. Besser ist es, zu pflanzli-
chen Olen zu greifen. Um den Kérpernicht
zu sehr mit der Verdauung zu beschaftigen,
istesauchratsamviele kleine Mahlzeiten
iiber den Tag zu verteilen.” Auch Zucker
sollte ob der Blutzuckerspitzen tabu sein.

Neben der Ernéhrung hat auch die Bewe-
gung einen gravierenden Einfluss auf die
Regulation des Hormonhaushaltes und die
Aktivierung des Stoffwechsels. Neben Spa-
ziergéngen und Jogging an der frischen Luft
(Stichwort: VitaminD
tanken) sorgt unter P
anderem auch Yoga
fiir einen Energie-
schub. Kleine Life-
style-Anderung wie
regelmafige Kneipp-
bader und bewusstes
Wassertrinken sorgen
fiir den zusétzlichen
Kick, damit Sieden
Frihlinginvollen Zii-
gen genieften kdnnen.
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Praventivmedizinerl

KOPF-
SCHMERZEN:

HOCHSAISON IM FRUHJAHR

Von warm zu kalt, vom Schnee zum Féhn -
durch den Wetterwechsel brummen die
Schadel vieler Osterreicherlnnen. Kopf-
schmerzen treten, laut einer Studie des Beth
Israel Deaconess Medical Center in Boston,
im Frithjahr besonders haufig auf. ,\Wer jetzt
besonders haufig an Kopfschmerzen leidet,
sollte der Ursache auf den Grund gehen.
Denn dahinter konnte sich auch eine nicht
ausgeheilte Nebenhéhlenentziindung
verbergen, wie sie inden Wintermonaten
keine Seltenheit ist“, weif3 Dr. Piero Lercher.

ARTEN DES SCHMERZES

Wahrend Migrdne meist einseitig auftritt
und mit Ubelkeit einhergeht, zieht sich der
Spannungskopfschmerz haufig vom Na-
cken iiber den Hinterkopf bis vor zur Stirn -
beide Arten treten jetzt vermehrt auf. Auch
der gefiirchtete, deutlich seltener auftre-
tende Clusterkopfschmerzim Bereich von
Augen, Stirn und Schlafen tritt haufiger

EXTREME WETTERLAGEN & FEIN-
STAUB SIND SCHULD

Neben der generell hohen Belastung durch
Stress steigert nun auch das Klima die Anfal-
ligkeit fiir Kopfschmerzen. Denn: , Wetter",
so Dr.Lercher, ,ist ein elektromagnetisches
Phénomen, das sich auf das Gehirn auswir-
ken kann. Dazu kommt gegenwartig die Kli-
maveranderung, das heiftt, wir haben mehr
Temperaturunterschiede in kiirzester
Zeit. Diese extremen Ubergange kinnen bei
Personen mit spezieller Neigung Kopf-
schmerzenauslésen.” Hinzu kommen die im

[INFO
p22Hilfe bei

Kreislaufproblemen

= WARUM GERADE JETZT?
Fast die Halfte der 6sterreichischen
Bevélkerung ist wetterfiihligund
spiirt eine Beeintrachtigung des
Wohlbefindens abhéangig vom Wet-
ter. Dies tritt vor allem bei Wetter-
wechsel auf. Vor allemim Friihjahr,
wenn es beginnt, warmer zu wer-
den, treten die Beschwerden haufi-
gerauf. Die Ursache liegt in einer
Hormonumstellung, die eine Belas-
tung fiir den Kérper darstellen kann.
Es kann dabei zu Miidigkeit, An-
triebslosigkeit, aber auch Schwin-
delgefiihlen, Gereiztheit, Kopf-
schmerzen oder Herz-Kreislaufbe-
schwerden kommen.

= DERBLUTDRUCK SINKT
Vor allem, wenn die Temperaturen
steigen, erweitern sich die Gefafbe
und es kommt zu einem Absinken
des Blutdrucks. Dies kann zu ver-
mehrter Midigkeit, Antriebslosig-
keit oder Schwindel filhren.

v

PRIM. DOZ. DDR.
IMANFRED WONISCH

= WASKANNMANTUN?
Vorbeugendsollte mandas ganze
Jahrhindurch kérperlich aktiv sein
und auchim Winter regelmafig
Sport betreiben. Wenn die Sonne
hervorkommt, sollte man diese auch
nutzenundversuchen, sich ver-
mehrtim Freien aufzuhalten. Dies
férdert die Ausschiittung von Sero-
tonin, einem Gliickshormon, und
drosselt die Ausschiittung von Me-
latonin, dem Schlafhormon. Zuséatz-
lichwird durch die Sonneneinstrah-
lung die Bildung von Vitamin D ge-
férdert, welches direkten Einfluss
auf die Aktivierung der Muskulatur
hat und dadurch munter macht.

zu einem Absinken des Blutdruckes. Dies
kann zu vermehrter Miidigkeit, Antriebs-
losigkeit oder Schwindel fithren.”

Wetterfiihlig oder -empfindlich?

Ob Schwindel, Miidigkeit oder Kopf-
schmerzen: ,,Das Wetter setzt mir zu!“ -
ein Satz, den wir im Frithling des Ofteren
zu héren bekommen. Gerade Frauen sind
von der sogenannten Wetterfiihligkeit
hiufig betroffen. Wetterfiihlige reagie-
ren mit unterschiedlichen Be-

schwerden auf den Wetterum- v
schwung, sind sonst aber ge- §
sund. Anders verhilt es sich bei
rund 10 Prozent der Bevolke-
rung - sie leiden an Wetteremp-
findlichkeit, der eine Vorer- /
krankung wie Bluthoch- ;
druck, Rheuma, Mig-

Friihjahr erhohte Feinstaubbelastung und rine oder Asthma zu- } ; /

die individuelle kérperliche Belastbarkeit, grunde liegt. Be- F \ \ /

die oft, durch winterlichen Bewegungsman- stimmte Wetterpro-

gel, im Friihjahr etwas leidet. zesse - Umschwiinge, A \
Hitzeperioden, Kilte - / J(

DASHILFT

Achten Sie darauf, ausreichend Wasser tiber
den Tag verteilt zu trinken. Bewegung an der
frischen Luft tut zusatzlich gut. Hausmittel:
Espresso mit einem Schuss Zitrone. Hilft das
alles nichts, gibt esimmer noch die altbe-
wahrte Kopfschmerztablette als Alternative.

Zum eigenen Gebrauch nach §42a UrhG.

konnen diese Grund-
erkrankung nachweis-

lich verstirken. Bei Pa- !
tienten, die bereits einen

Herzinfarkt hatten, kann
das Wetter sogar dasRisi-
ko fiir einen weiteren In-
farkt steigern. >
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ZECKEN-
IMPFUNG

KEINE MILDE SAISON IN AUSSICHT

Zecken sind fast das ganze Jahr tiber aktiv und
iiberstehen selbst Frost und Kélte problemlos.
Selbst der heuer sehr kalte Winter konnte den
Parasiten nichts anhaben. Mit den ersten war-
men Sonnenstrahlen erwachen sie aus ihrer
Winterruhe und werden schnell zur Plage.”

ZECKEN-CHECK

Werjetzt Ausfliige in der Natur plant oder durch
Wald und Wiesen joggt, sollte sichanschliefend
einem Zecken-Check unterziehen. Wird man fiin-
dig, ist der Parasit mit einer geeigneten Pinzette
zu entfernen - senkrecht ohne Drehbewegung
ziehen, bis er sich [8st. Von O, Seife und ande-
ren Hausmittelchen ist abzuraten. Sollte sich
_ um die Bissstelle eine Rotung bilden, kon-
| taktieren Sie bitte dringend Ihren Arzt.”

' DERBESTEIMPFZEITPUNKT

| .DaZecken FSME ibertragen kdnnen,
| ist es sinnvoll, sich praventivimpfen zu
| lassen. Es ist sinnvoll vor einer Auffri-
" schungeine Titerbestimmung (Blutab-
nahme) machen zu lassen, um herauszu-
' finden, ob noch geniigend Antikérper vor-
. handen sind oder bereits eine Impfunger-
 forderlichist!
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OUTDOOR Die Sportsaison ist
erdffnet. Wichtig: Nicht aufs Auf-
warmen vergessen - das erhcht
das Verletzungsrisiko.

—

VL1878 Viele klagen im Friihjahr
Uber Miidigkeit, Kopfschmerzen oder
kdmpfen mit Kreislaufproblemen - das
Allheilmittel ist Sport. Dabei sollten
wir es jetzt aber nach der Winterpause
langsam angehen, weifd der Experte.

Schattenseite der Sonne

Auf einen Punkt sollten alle, ob wetter-
fiihlig oder nicht, unbedingt achten: den
Hautschutz. ,Nach dem Winter ist die

YW A Ozonschicht {iber der Nordhalbkugel
ausgediinnt, die Haut zudem nicht mehr
g an intensive Sonneneinstrahlung ge-

wohnt - deshalb ist die Frithlingssonne
keinesfalls zu unterschitzen und als harm-
los abzutun®, warnt Dr. Sabine Schwarz,
Fachirztin fiir Dermatologie. Wer bereits
jetzt Sonne tanken mdchte, sollte sich
laut Expertin ausreichend schiitzen:
»Gerade zu Beginn der Sonnenzeit
sollte zu einer Schutzcreme mit
hohem Lichtschutzfaktor gegrif-
fen werden - ich empfehle min-
destens LSF 30.Besonders emp-
findliche Hautstellen werden am
besten mit Kleidung geschiitzt - Son-
nenbrille nicht vergessen!“

14 GESUND&FIT
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INFO]
A Iktiv und sicher

in die neue Sport-Saison

e JETZT WIRD'S SPORTLICH!
Der lange und heuer doch sehr kalte
Winter ist nun endgiiltig vorbei.
Doch Vorsicht: ,Wer den Winter
iber eine sportliche Pause eingelegt
hat, sollte nicht gleich Vollgasins
Training einsteigen. Die Verlet-
zungsgefahrist dann besonders
hoch”, warnt Ulrich Steiner, Chef-
Trainer bei John Harris.

& VORSICHT VORVERLETZUNGEN
Wenn die Outdoor Sportsaison be-
ginnt, steigt jahrlich die Zahl der Ver-
letzungen. Als einen der Hauptgriin-
de sieht der Profidas unzureichende
Warm-up, dasimmer zehn Prozent
des Gesamttrainings ausmachen
sollte. ,Rund 70 Prozent aller Hob-
bysportler warmen unzureichend
oder gar nicht auf.” Dasideale
Warm-up: ,Um Zerrungen und Ver-
stauchungen zu vermeiden, empfeh-
leich, kurzes Mobilisieren des
Rumpfes bzw. der Arme und Beine,
gefolgt von dynamischen Dehn-
tibungen.”

e DIEIDEALEN SPORTARTEN FUR
DAS FRUHJAHR
Abseits vonden Klassikernim Friih-
jahr wie Joggenund Co. lockt 2017
auch koordinatives Training aufder
Slackline oder Inline Skating. Wer
lieberim Team Sport treibt, wagt
sich an Ultimate Frisbee oder Flag
Football - der Spaffaktor ist hier be-
sonders hoch.

= LAUFPLANFUR
EINSTEIGER
«Finden Sielhreneigenen
Rhythmus und héren Sie
auflhrenKorper.”
Montag & Donnerstag:
5 Minute schnelles Gehen.
Anschliefbend im Wech-
sel eine Minute laufen, ei- (
ne gehen -10 Minuten.
Danach 5 Minuten mode-
rates Gehen.

ULRICH STEINERIE
Cheftrainer beil % '

www.johnharris.at
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Bewegung hilft uns!

Nicht nur ein Sonnenbrand lisst sich ver-
meiden, sondern auch vielen weiteren
Symptomen des Friihlings kann aktiv der
Kampf angesagt werden.
Hierzu raten Experten (siehe Tipp-Kds-
ten) vor allem zu ausgewogener und ge-
sunder Erndhrung sowie reichlich Be-
wegung ander frischen Luft - das hilft,
die Vitamin-D-Speicher wieder aufzu-
fiillen, hebt die Laune und bringt den
Kreislauf nach dem Winterschlaf
wieder in Schwung. ,,Das scho-
ne Wetter wecktin vielendie
Sportgeister. Aber: Gehen
Sie es langsam an und stei-
gen Sie nicht gleich Vollgas
ein -dennnach derlangen
Winterpause sind wir be-
sonders anfillig fir Ver-
letzungen®, warnt Perso-
nal Trainer Ulrich Steiner.
»,Koordinative Trainings
sind ideal fiirs Frithjahr.
Dank der Tipps unserer
Experten geht es entspannt
in den Friihling. Wir wiin-
schen eine schine Zeit!
PATRICK SCHUSTER M
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