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Gesundheitstrend Eisbaden

Cumloser Brackratten laden am 8. November zu ihrem jahrlichen Brack-Spektakel ein

CUMLOSEN. Wird es kalt und
ungemutlich, sind die Cumloser
Brackratten in ihrem Element.
Der Verein praktiziert seit fast 26
Jahren das Eisbaden —und am 8.
November steht mit dem jahrli-
chen Brack-Spektakel ein Sai-
sonhohepunkt bevor. Bereits En-
de September wurde wieder das
groBe Saunafass am Cumloser
Neuen Brack aufgestellt, dem
Badegewasser des Vereins in
Sichtweite zum Elbdeich. Geba-
det wird ohnehin das ganze Jahr
hindurch. , Wir treffen uns jeden
Sonntag um 10.30 Uhr”, sagt
der Vereinsvorsitzende  Jorg
Molz. Bei sommerlicher Hitze ge-
nauso wie bei Wassertemperatu-
ren um den Gefrierpunkt.
Eisbaden liegt im Trend. Laut
einer bundesweiten Umfrage
des Onlineportals Statista ge-
ben acht Prozent an, Eisbaden

bereits einmal praktiziert zu ha-
ben, 17 Prozent konnen sich
vorstellen, es in Zukunft zu tun.
Viele, die im Winter in ein Ge-
wasser springen, tun das furihre
Gesundheit. Eisbaden kann das
Immunsystem starken, die Blut-
zirkulation verbessern, Stress re-
duzieren und das psychische
Wohlbefinden verbessern, heil3t
es. Auch beim Abnehmen soll es
helfen. Andererseits sind damit
Gefahren verbunden. Beobach-
tet werden Herzrasen, Herz-
rhythmusstérungen,  vermin-
derte Durchblutung des Ge-
hirns, teilweise bis zur Bewusst-
losigkeit.

. Wer mit dem Eisbaden an-
fangt, sollte erst einmal arztli-
chen Rat einholen”, empfiehlt
Jérg Molz. Ein Check von Herz
und Kreislauf ist anzuraten,
auch mit einem Anflug von Er-

kaltung sollte niemand in kalte
Gewadsser steigen. Wie lange
man im Wasser bleibt, entschei-
det jeder nach Tagesform, sagt
der Vorsitzende der Brackrat-
ten: ,Zwei bis drei Minuten sind
die Regel.” Es gehe nichtum Re-
korde, sondern um die positiven
Wirkungen, das Kribbeln auf
der Haut, den Kreislauf, der in
Schwung kommt.

Eisbaden sorgt fiir eine Welle
an Gluckshormonen”, heit esin
einer Mitteilung des Kneippbun-
des. Verantwortlich dafir ist der
Kalteschock. Unser Kérper muss
konstant eine Kerntemperatur
von 37 Grad Celsius halten.
Schonwennsie um nurzwei Grad
sinkt, erleiden wir eine merkliche
Unterkthlung. Wichtige Organe
wie Herz und Gehirn koénnen
dannnichtmehrkorrektarbeiten.
Ein weiteres Absinken der Tempe-

ratur wirde schnell lebensbe-
drohlich. Der Kérper reagiert mit
Zittern und dem Verlagern des
Blutes in den Kern. Zuvor schaltet
er in den Alarmzustand, indem er
Stresshormone wie Cortisol aus-
schuttet. Das Schmerzempfinden
wird gebremst, die Durchblutung
lauft auf Hochtouren. Signalisiert
das Gehirn, dass die Situation
unter Kontrolle ist, werden weite-
re Hormone wie der Gliicksbote
Dopamin freigesetzt.

GroBere Studien zum Eisbaden
gibt es nicht. Positive Effekte wer-
den vor allem auf die Psyche be-
obachtet, mit Verbesserungen et-
wa bei Angststérungen. Zur Star-
kung des Herzkreislaufsystems
kann es ebenfalls kommen, aller-
dings nur bei Gesunden. Men-
schen mit Herzerkrankungen soll-
ten keinesfalls das Eisbaden prak-
tizieren, warnen Experten. Es

Obst und Gemiise als Schutz

Erkaltungen: Die Wintersaison verlangt dem Kérper viel ab

BRANDENBURG. In den ersten
beiden Novemberwochen geht
nach Einschatzung des Robert-
Koch-Instituts die Erkaltungssai-
sonrichtig los. Biszu 200 Erreger
kénnen den Infekt verursachen.
Zwei bis vier Erkaltungen pro
Jahr gelten bei Erwachsenen als
normal. So sind 200 Erkrankun-
gen im Laufe eines Lebens nicht
ungewohnlich. Manner sollen
dabei starker von Atemwegsin-
fekten betroffen sein als Frauen
— ihr Immunsystem
schwacher.

FUr unser korperli- 4
ches  Abwehrsystem %
bedeutet der Winter .
Schwerstarbeit:  Es 4
gibt einen standigen #* _
Wechsel  zwischen 3
trockener Heizungsluft
drinnen  und  Kalte
drauBen, der die Schleim-

durch frisches Obst und Gemuse
aufgenommen.

Patentrezepte gibt es nicht.
Aber das menschliche Abwehr-
system kann auf die Attacken
von Schnupfenviren und Ahnli-
chem vorbereitet werden. Ursa-
che sind oft hoch ansteckende
Rhinoviren, die unser Abwehr-
system herausfordern. Bis zu 50
Prozent aller Erkaltungsfalle

reagiert s ANE
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haute austrocknen und Kei- % |

me einfacher passieren lasst.

Meist halt sich die Sonne rar.
Auch werden in der Regel weni-
ger das Immunsystem und den
Organismus starkende Vitamine
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werden durch sie ausgeldst.
Antibiotika sind gegen sie wie
gegenlber 200 anderen Erkal-
tungsviren machtlos.

Den Schutzschirm durch
unsere Immunzellen zu starken
als wirksamsten Weg, sich
gegen Schnupfen und Husten
zuwappnen, fuhrt zunachst ein-
mal Uber die Erndhrung.,Ziel
sollte eine pflanzenbasierte Er-

A ol

1 § VI ARV f AV UV
A

Spcisehartoffeln aus cigenem AnGau!

E Adretta & Karlena - mehligkochend
4 Finka & Laura - vorwiegend festkochend
Glorietta & Belana - festkochend
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nahrung sein, also Gemuse und
Obst sowie Hulsenfriichte be-
vorzugt der Saison, Kartoffeln
und Vollkornbrot”, rat daher Ul-
rike Gerstmann, Erndhrungs-
und Diabetesberaterinam St. Jo-
sefs-Krankenhaus Potsdam-
Sanssouci. Die Gerichte sollten
frisch zubereitet sein, verarbei-
tete Lebensmittel seltener auf
den Speisenplankommen. Auch
Milchprodukte und Fisch, Eier
sowie Gefllgel wirden das Im-
munsystem laut Ulrike Gerst-
mann eher starken, wahrend zu
,rotem Fleisch” (Rind und
Schwein) weniger gegriffen
werden sollte. , Ausrei-
chend trinken — 1,5 bis

zwei Liter pro Tag, bevor-

zugt Tee und Mineralwas-
ser”, empfiehlt die Ernah-
rungsberaterin. Vor allem Kin-
dern kann laut Studienergebnis
Honig bei Husten helfen.

Auch ,Entliften” soll das Im-
munsystem unterstitzen. Ein
Spaziergang im Freien weckt die
Lebensgeister und Immunzel-
len. Kihle Luft regt die korper-
eigene Abwehr an und génnt
den Schleimhauten ein wenig
Erholung. gd
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Direkt und unkompliziert bei lhnen zu Hause.

Vereinbaren Sie einen Termin

unter: Tel. 0174 2079 542
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SCHREIBLUST?...SUPER, WIR LESEN GERN!

Ihr Leserbrief geht an:

redaktion.prg@wochenspiegel-brb.de

kénnte zu bedrohlichen Rhyth-
musstérungen  kommen. Im
Zweifel sollte vorher ein Gesund-
heitscheck beim Arzt durchge-
fuhrt werden, rat Hanns-Chris-
tian Gunga, emeritierter Profes-
sor fiir Weltraummedizin und ext-
reme Umwelten an der Berliner
Charité. Wichtig ist zudem, nicht
zu Ubertreiben. ,Drei Minuten
sollte das Eisbad nicht Uberstei-
gen”, warnt Gunga.

Die Regeln beim Winterbaden:
Nie allein ins Wasser. In der Grup-

pekannmansichgegenseitighel-

fen. Der Kopf muss immer Uber
Wasser bleiben, hilfreich ist es,
eine Mitze zu tragen. Zeigt je-
mand Anzeichen von Verlangsa-
mung oder Desorientierung,
muss er sofort das Wasser verlas-
sen. Und an Land gilt es, sich
schnell abzutrocknen und warm
anzuziehen.

Dass Eisbader seltener unter
Erkaltungskrankheiten leiden,

ist nicht wissenschaftlich belegt.
Jérg Molz ist trotzdem Uber-
dass

zeugt, die Abhartung
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wirkt. ,Eine Erkaltung kommt
schon mal vor, ist aber auch
schnellerledigt”, sagter. Haupt-
motive der Cumloser Brackrat-
ten aber seien der SpaB und das
Gemeinschaftsgefihl in  der
Gruppe. net

Das Brack-Spektakel der
Cumloser Brackratten in
den Vorjahren.
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Jetzt NEU:

Orthopéadische

Einlagen

Schuheinlagen

16928 Pritzwalk - SaarstraBBe 2 - Tel.: 03395 / 754970 - Fax: 03395 / 7549777
19348 Perleberg - Am Hohen Ende 4 - Tel.: 03876 / 612743 - Fax: 03876 / 3069407
E-Mail: info@sanitaetshaus-nordlicht.de - Web: www.sanitaetshaus-nordlicht.de
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T q I www.taxi-pritzwalk.de

u. Mietwagen R. Weltzin e.K.

Sonderfahrten
Krankenfahrten
Dialysefahrten
Kurierfahrten

24 Stunden Taxiruf

& 03395/400 88 60
© 0172 /900 21 95

16928 Pritzwalk * RoBstraBe 15

Einkaufsfahrten
Taxi- u. GroRraumtaxi (bis 8 Personen)

... weil's drauf ankommt, wie man ankommt! .




