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Damit Sie nicht kippen

«Elchtest» fiir Ihr Immunsystem

Unser Immunsystem ist ein natirlicher Abwehrmechanismus
gegen Infektionserreger. Mit dem Roten Sonnenhut, der
Schutzpflanze des Immunsystems mit dem lateinischen
Namen Echinacea purpurea, stimulieren Sie lhre Abwehr- -
krafte — und verjagen die lastigen «grippalen Wintergeister».

Bakterien, Viren, Pilze und Parasiten dringen unentwegt in unseren
Korper ein. Sie sind tiberall: in der Luft, im Boden, im Wasser, auf der
Haut und in den Korperhohlen. Einige sind schidlich, andere nutz-
lich und auf verschiedene, wie die Darmbakterien, sind wir dringend
angewiesen. Wenn wir gesund sind, halten sich «Nitzlinge» und
«Schadlinge» in unserem Organismus im Gleichgewicht. Anders ist
es, wenn wir uns mit Krankheitserregern, wie z.B. Grippeviren, in-
fizieren. Dann tritt das Immunsystem sofort in Aktion. Es besteht aus
Millionen von Zellen, den weissen Blutkorperchen, die korpereige-
ne von korperfremden Substanzen unterscheiden. Dem Knochen-
mark und der Thymusdriise kommen dabei besonders wichtige
Funktionen zu: Hier werden die Abwehrzellen gebildet und zu spe-
zialisierten «Wachsoldaten» gedrillt. Sie erkennen die virus- oder bak-
terieninfizierten Zellen und zerstoren sie. Wenn wir gesund sind und
das Immunsystem intakt ist, passiert dies meist ohne unser Wissen.
Gegen mehr als 90 Prozent der Infektionen, die uns Menschen
bedringen, ist die schnelle Immun-Eingreif-Truppe gewappnet.
Doch es gibt Erreger, wie etwa das HIV-Virus, die das Immunsystem
nicht erkennen, weil sie ihr «Outfit» von Zeit zu Zeit Andern. Auch
die Grippeviren wechseln immer wieder ihre «Nummernschilder,
so dass unsere «Korperpolizei» zuweilen machtlos zu sein scheint.

Das Immunsystem gezielt starken

Dagegen, dass man bei jedem Liiftchen gleich fiir eine Woche ins Bett
«kippt», kann man vorbeugen. Das Beste ist es, wenn Sie Ihr Im-
munsystem gezielt stirken. Neben der Einnahme von Echinacea-
Prdparaten von A. Vogel, welche die korpereigenen Abwehrkrifte
so steigern, dass fiebrige Erkiltungskrankheiten bekimpft werden
konnen, empfiehlt sich sanfte Abhirtung. Dabei sollte man den
Grundsatz beachten, dass Untitigkeit schwicht, Ubung stirkt und
Uberlastung schadet. Hilfreiche Massnahmen sind dariiber hinaus
etwa tagliche Wechselduschen, einmal pro Woche der Besuch in der
Sauna, viel Bewegung im Freien, Verzicht auf Genussgifte sowie ge-
sunde, naturbelassene Erndhrung. Das alles steigert die «<Moral» Threr
Immun-<Truppe» und macht Sie resistenter nicht nur gegen Grippe,
sondern gegen eine Vielzahl von anderen Erkrankungen. Machen Sie
den «Elchtest» auf der gegeniiberliegenden Seite - dann wissen Sie,
ob Sie zusitzlich etwas fir Ihr Immunsystem tun mussen. + CU




Testen Sie Ihr Immunsystem!

Wenn Sie die folgenden Fragen beantwor-
ten, erfahren Sie, ob Ihr Imnmunsystem fit
genug ist, um die Attacken der Grippeviren
zu bekampfen. Kreisen Sie die zutreffende
Punktezahl an und zéhlen Sie sie am Ende
zusammen.

Kommen Sie oft an die frische Luft?
A. Ich bewege mich taglich an der
frischen Luft, sonst fehlt mir etwas........ 0
B. Wahrend der Woche habe ich
dafur keine Zeit, hochstens am
Wochenende v sibi ssisiasiian 5
C. Ich komme selten bis nie an die
frische Luft. Daftr fehlt mir einfach
dlesZeitio: o i e s 10

Sind Sie oft erkaltet?
A. Wenn irgendwo jemand hustet,
erwischt es mich auch bald. ................. 10
B. Ich bin eher selten erkaltet. ................... 5
C. In den Wintermonaten stimuliere
ich mein Immunsystem mit
A.Vogel's Echinaforce-Presssaft/
Echinacea-fropfenaie ih i ciiiad il 0

Treiben Sie oft Sport?
A. Ich weiss, ich sollte mehr tun,

aber daftr fehlt einfach die Zeit. .......... 10
B. Ich treibe regelmassig Sport,

ein- bis zweimal pro Woche................... 0
C. Ich treibe einmal wéchentlich Sport...... 5

Sind Sie gestresst?
A. Ich versuche, Stress durch
Organisation der Arbeit in den

Griff.zubekommeni..ivi . agiin. 5
B. Meine Arbeit macht mir Spass,

weshalb ich gerne und viel arbeite ....... 0
C. Ich arbeite sehr viel, aber mir fehlt die

Anerkennung am Arbeitsplatz.............. 10

Wie gesund ernahren Sie sich?

A. Ich esse taglich Obst und Gemuse ......... 0
B. Ich weiss, dass ich mehr Frischkost
essemisollter . it i i 5
C. Auf Schokolade und Pommes kann
ich ' nichtverzichten oo s i 10

Wieviel Alkohol trinken Sie?
A. Zu einem guten Essen trinke ich

hin und wieder ein Glaschen ................. 0
B. Ich trinke wenig, aber taglich................ 5
C. Es fallt mir schwer, an einem Tag

keinen Alkohol zu trinken ..................... 10

Rauchen Sie?

A:Nein: teh ratemenicht ...l 0
B. Ich ratiche gelentlich’...cii i, 5
C. Taglich mehr als eine Packung............... 10

Wie harten Sie sich ab?
A. Ab und zu nehme ich Wechsel-
duschenOder SAUNa i ... isiiviniisivseoeves 5
B. Taglich Wechselduschen und
einmal wochentlich Sauna.

So fuhle fchimien Bt i 0
C. Abhartungen schaden - sind nichts
fur mich. Das ist reine Qudlerei ............. 10

Wie gut konnen Sie sich entspannen?
A. Ich kann nicht abschalten; die
Probleme qualen mich auch nachts....... 10

B. Ich entspanne mich immer gut .............. 0
C. Ich komme oft in Situationen, die
mich langer beschaftigen.........c..cc........ 5

Total Punkte:

AUSWERTUNG

0 — 25 Punkte: Sie leben gesund, Ihr Immun-
system ist gut in Form und gegen Erkaltun-
gen Sie sind bestens gewappnet. Weiter so.

26 — 50 Punkte: Ihr Immunsystem ist intakt.
Damit Sie die nachste Attacke der Grippe-
erreger besser Uberstehen, empfiehlt es sich,
Ihre Abwehrkrafte aktiv aufzubauen, damit
Sie beim nachsten Test unter die 26-Punkte-
Marke kommen.

51-90 Punkte: Vielleicht fihlen Sie sich noch
ganz gesund, aber lhre Abwehrkrafte sind
schlapp, gegen Erkaltungen sind Sie anfallig.
Versuchen Sie, eine gestindere Lebensweise
in Angriff zu nehmen: Weniger Genussgifte,
gestindere Erndhrung, mehr Bewegung im
Freien.
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