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Kohl mit
Senfb’ len

Im Winter werden sie besonders oft geges-
sen. Kohlarten wie z. B. Rotkohl oder Spitz-
kohl. Diese enthalten Senfdle, welche auch
antimikrobielle Wirkungen zeigen. Ein per-
fekter Gesundheitsschutz somit in der kal-
ten Jahreszeit. (nb)




SCHWULISSIMO | SEITE 31
ERNAHRUNG

Das Friihjahr ist ungemditlich. Nasse, Kalte, dazu laufende Nasen und klam-
me Finger. Wie stark das Immunsystem ist, um jetzt Erkaltungen ab zu weh-
ren, hdngt zu einem Teil davon ab, wie die Erndhrung in dieser Zeit aussieht.
Viele Vitamine kann der K&rper nicht selbst herstellen. Sie miissen also von
auBen {ber die Erndhrung zugefiihrt werden. Das gleiche gilt fiir Mineralstof-
fe und eine Reihe weiterer Substanzen. (nb)

i

Bereits den alten Grie-
chen Aristoteles und
Hippokrates waren

die keimtotenden Ei-
genschaften von Knob-
lauch bekannt. Es wird bis

heute vermutet, dass Knoblauch die

Nahrungspflanze mit der stérksten antimikrobiellen Wir-
kung ist. Schwefelhaltige Verbindungen im Knoblauch sind
fir diesen Effekt verantwortlich. Neben Knoblauch kom-
men hohe Konzentrationen dieser Schutzstoffe auch in
Zwiebeln, Lauch, Schalotten und Schnittlauch vor. (nb)

Powerschutzstoﬁ Knoblauch

Sekundire Pﬂanzenstoﬁ% Vitamin C wirkt indirekt

(SPS)

Keinen direkten Schutz
vor Erkaltungen bietet
Vitamin C. Trotzdem
sind Vitamin-C-reiche
Obst- und Gemiise-
sorten wie Sanddorn,
Kiwi, Zitrusfriichte,
Tomatenpaprika, Ro-
senkohl, Petersilie,
Brokoli und Kartoffeln
unverzichtbar. Denn
sie unterstiitzen das
Immunsystem und
sind damit doch eine
Waffe gegen den
Schnupfen. (nb)

Ebenso wichtig wie Vitamine, Mi-
neralstoffe und Ballaststoffe sind
starkend auf das Immunsystem
wirkende sekundare Pflanzenstoffe.
Dieses sind die natlrlichen Inhalts-
stoffe von Obst, Gemdiise, Hiilsen-
friichten und Getreide. Sekundére
Pflanzenstoffe besitzen zahlreiche
gesundheitsférdernde Eigenschaf-
ten und wichtige Schutzfunktionen.
Zu den SPS zéhlen unter anderem
Carotinoide und Flavonoide. (nb)

Wir steigern mit Dir

Deine Attraktivitat -
fur mehr Chancen im Job + im
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http://www.gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/gemuese/sauerkraut-ideales-wintergemuese

SEITE 32 | SCHWULISSIMO

GESUNDHEIT

ERKALTUNG ODER HEUSCHNUPFEN?

Schnee und Eis fehlen in diesem Winter bereits seit Dezember 201 1. Nur das stoppt Bliiten in ihrer Entwicklung. Aller-
giker werden deshalb schon seit einigen Wochen vom Pollenflug geplagt. Die Nase l4uft. Ist es aber Heuschnupfen oder
bloB eine simple Erkaltung? Schnupfen, Miidigkeit, Abgeschlagenheit und Fieber - diese Beschwerden kdnnen bei einer

SUSSUNGSMITTEL STEVIA

/UGELASSEN

Seit Dezember 2011 ist der Extrakt der Stevia-Pflanze in der EU zugelassen.
Nahrungsmittel diirfen jetzt mit dem daraus gewonnenen SiiBungsmittel
Stevioglycosid gesiiBt werden. (nb)

Erkaltung und auch bei Heuschnupfen auftreten. Hier kommen die Unterscheidungskriterien:

Heuschnupfen

Saisonal wiederkehrend
Heuschnupfen tritt in der Regel jedes Jahr wieder um
dieselbe Zeit auf.

Erkdltung

Ganzjahrig

Erkéaltungen treten ganzjéhrig mit Schwerpunkt im Win-
ter auf, wenn die meisten allergie-auslésenden Pflanzen
nicht bliihen.

Regen bessert
Bei Pollenallergikern I&sst bei Regen der Heuschnupfen
nach. Die Luft wird von Bliitenpollen rein gewaschen.

Regen ist geféhrlich
Bei nass-kaltem Wetter haben Erkéaltungsviren Hoch-
saison.

Heuschnupfen kommt plétzlich!
Bei Heuschnupfen tritt der Schnupfen meist innerhalb
weniger Minuten nach dem Kontakt mit den Pollen auf.

Erkéltungsschnupfen bahnt sich langsam an
Ein Erk&ltungsschnupfen ,kommt 3 Tage, bleibt 3 Tage,
geht 3 Tage“.

Juckreiz
Juckreiz in der Nase, im Rachen und in den Augen ist
typisch fiir Heuschnupfen.

Kein Juckreiz

Bei einer Erkéltung kratzt es vielleicht ein wenig im
Hals, die juckende Nase und juckende Augen treten
hier in der Regel selten auf.

Husten und Halsschmerzen sind selten
Husten tritt nur akut auf, wenn man gerade im Freien
direkt mit Pollen in Kontakt gekommen ist.

Husten und Halsschmerzen sind typisch
Schluckbeschwerden, Halsweh und trockener oder pro-
duktiver Husten kommen héufig vor.

Heuschnupfenmittel helfen

Heuschnupfen sollte man mit Arzneimitteln gegen Heu-
schnupfen, wie z.B. dem Weleda Heuschnupfenspray,
behandeln. Hausmittel gegen Erkéltung wirken z.B.
schlechter.

Hausmittel und Erk&ltungsarzneimittel wirken

Die Liste der Hausmittel ist lang: Schnupfen kann bei
einer Erkaltung durch Inhalationen mit Eukalyptus-Ol
oder beispielsweise Salzwasser gelindert werden.

Quelle: Weleda Arzneimittel

UBRIGENS:

... ,Rauchen hélt nicht
automatisch schlank.
Es gibt jede Menge
fette Raucher.”

Christy Turlington,
ehemaliges US-Ameri-
kanisches Topmodell
und ehemalige Nikoholi-
kerin. (nb)

HONIG VON AUSSEN

Normaler Honig, der fiir den Verzehr
im Lebensmittelhandel erhalt ist, hat
nicht die gleichen Eigenschaften wie
sogenannter Medizinischer Honig.
Dieser wird fiir Wundversorgungen
eingesetzt und erfiillt spezielle Krite-
rien hinsichtlich Reinheit, Sterilitat,
Wirkung und biologische Sicherheit.
In Apotheken erhéltlicher medizini-
scher Honig, der fir die Wundver-
sorgung zugelassen wurde, tragt das
CE-Giitesiegel. (nb)

Fotos: Archiv
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Erektionen sind ein komplexes Zusammenspiel vieler bio-
chemischer Prozesse. Beim Anschwellen des Penis steigt
das Blutvolumen um das Achtfache. Das Hormon Adrenalin
steigt wahrend der Erektion deutlich an, wahrend Noradre-
nalin im Penis abféllt. Erst nach Ende der Gliedsteife steigt
es wieder steil an. Aus diesen Erkenntnissen sollen einmal
bessere Therapien bei Erektions- und Potenzstérung entwi-
ckelt werden als das bisher verwendete Viagra. (nb)

/U VIEL

Wer standig auf der Jagd ist, um sexuelle Befriedigungen
zu finden, dem bleibt meist keine Zeit fiir echte Gefiih-
le. Masturbation erzeugt keine Befriedigung mehr, son-
dern nur noch Erschopfung. Liebe, Intimitdt oder SpaB
gelten als Langweilig, Uberfliissig und als Zeitverschwen-
dung. ,,Sex heiBt die Zauberformel fiir jugendliches Ausse-
hen®, behauptet der Neuropsychologe David Weeks aus
Edinburgh. EIf Jahre untersuchte er die Lebensgewohnhei-
ten von Personen zwischen 18 und 102 Jahren aus Euro-
pa und Amerika. Er fand heraus: Wer jlinger aussah als er
tatsachlich war, hatte stabile, liebevolle Beziehungen und
filhrte ein duBerst aktives Sexualleben. Schwule Sexprak-
tiken lassen allerdings Zweifel an diesem Ergebnis entste-
hen. SchlieBlich sehen Dauerbesucher von Cruising Are-
as und Darkrooms nie wirklich jlinger aus, als keuschere
schwule Zeitgenossen. (nb)

HWULISSIMO
LIFESTYLE

SEITE 33

ZU FRUH

Die haufigste Sexual-
storung junger Man-

ner ist der vorzeitige
Samenerguss (Ejacu-

latio Praecox). Wer be-
reits innerhalb einer Minu-
te zum Hohepunkt gelangt,
sollte durch Muskeliibun-
gen des Beckenbodens,
Drucktechniken am Penis
(»Squeeze*“), mentale Ablen-
kungsmandver oder Mastur-
bationsiibungen trainieren,
um den Orgasmus hinaus-
zuzdgern. (nb)

/U LANG

In Hamburg gibt es mehrere Eisdielen, die eine Eissorte
anbieten, welche sich Priapismus nennt. Wer sich den Na-
men merken konnte und ihn dann googelt, wird auf eine
Erkldrung stoBen, welche mit dem GenuB von Eis so gar
nicht zusammen passen mdchte. Es handelt sich beim Pri-
apismus namlich um eine zum Gliick zwar seltene, aber
sehr schmerzhafte Dauererektion. Dabei ist der Blutriick-
fluss aus dem erigierten Penis behindert und die Folge ist
eine so genannte prolongierte (verldngerte) Erektion, die
bis zu sechs Stunden andauern kann. Die Ursache dafir
kann ein GefédBdefekt sein und sehr héufig ist es ein Me-
dikamentenmissbrauch zum Beispiel durch Erektionssprit-
zen oder Viagra.

Schnell muss in solch einem Fall ein Arzt ein gefédBveren-
gendes Mittel geben, damit ein Blutriickfluss ermdglicht
wird. Denn eine ldnger andauernde sehr schmerzhafte
Erektion ist geféhrlich und kann die Schwellk&rpermusku-
latur nachhaltig schédigen. Impotenz droht. (nb)

euviril®aprosta

Alles Gute fiir Blase
und Prostata

Mit runehmendems Alter verandert sich
die Hormanprodukilon bm manniichen
Cirgantsmus, Das kann zu einer Ausdeh-
nung der Prostata und in Folge dessen
zur Einengung der Harmrohre fuhren,
Typische Anzeichen dalte sind haufger
Harndrang und nachtlicher Blasendruck.

euviril® aprosta nutzt die Kraft pflane-
licher Nahrstoffe zur Starkung des
Blasen-Prostata-Systems.

Der ginzigartige, spaziell entwickelte
HGC-Homplex 1000% ist eine hach-
dosierte Kombination bewahriar Natur-
extrakte aus Kurbiskernen, Grapataptein
und Crankerries,

Zusatzlich enthalt euviril® aprosta
werivolle Yitalstolfe fur elne kontrol-
lierte Blasenaktivitat bei Tag und Nacht

Dlas neus euvirll® aprosta ist

« sehr gut vertraglich

« fiir Diabetiker gesignet und

« rezeptirei in Threr Apatheke erhaltlich,

____________________________ 0

euviril® aprosta
90 Kapseln < BZN G109962

www.apm;ta.d

wpwaril® wprovia b sin dutetiegtes Lehsvamnts | e S
shfelerd mndEraithe Dol e ipganierele Bilarirasite Dk
i dqrtmoives Rehand e wtsn eridiesm Hamdrang b
guldrtig e PigidaBre gdflerussg
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WIE HUBSCH ICH MICH NAGH DER GESTRIGEN NACHT WIEDER AUFY

... am Morgen danach ...

Party machen muss sein. Aber gut aussehen nach langen Néchten? Das ist meist
schwierig, denn Alkohol und Schlafmangel hinterlassen ihre Spuren. Doch man kann
vorbeugen und manches ldsst sich schnell kaschieren.

,Dass es gut war, wie es war, das wei man hinterher. Dass es schlecht ist, wie es ist,
das wei man gleich. Ja, Hildegard Knef hatte es wieder mal auf den Punkt gebracht.
Gestern noch ,Hoch die Tassen, heute kommt man nicht aus dem Bett und man méchte
sich die Decke Uber den Kopf ziehen. Aber man kann zum Gliick ein wenig reparieren und
den Schaden am néchsten Morgen verkleinern. Es klingt gruselig. Aber saure Gurken,
eine salzige Briihe oder der berlihmt-beriichtigte Rollmops sind tatséchlich die richtigen
Zutaten fir ein Katerfriihstiick. Durch diese Nahrungsmittel kommt der Mineralstoffhaus-
halt wieder ins Lot und das flaue Gefiihl im Magen verschwindet. Wer es etwas sanfter
haben will, der kann auch mit einem Vollkornbrot mit Kdse das richtige fir sich tun. (nb)

SCHALKUR

1

1

1
Ein Peeling am Morgen nach einer lan- 1
gen Partynacht sorgt fiir ein frischeres 1
Aussehen. Durch die Massage werden 1
Hautschippchen und kleine Unreinhei- I
ten entfernt. Die Durchblutung wird an- 1
geregt und das sorgt optisch fiir einen I
frischeren Teint. (nb) :
1

1

1

1

1

1

1

1

1

NUR SAUBER INS BETT

Wer nach einer durchtanzten, durchschwitzen Nacht ins Bett geht, ohne vorher das
Gesicht zu waschen, braucht sich ber ein unebenes Hautbild und mdglicherwei-
se Pickel am Morgen danach nicht zu wundern. Also immer vor der Nachtruhe kurz
ins Bad, Gesicht einschdumen, abwaschen, gegebenenfalls eincremen und dann ab

ins Bett. (nb)
I — “ ﬂlﬁ

! Undear r

KLARE AUGEN

Rote, gereizte Augen am Morgen danach? Zwei Uber-
briihte Beutel Schwarzer Tee helfen schnell. Abkiihlen *
lassen und dann fiir zehn Minuten auf die geschlos-
senen Lider legen. Wer keinen Schwarzen Tee zu-
hause hat, kann nach dem Auflegen von zwei mit
kaltem Wasser getréankten Wattepads nach zehn
Minuten wieder in klarere Augen blicken. Da-
nach am besten noch Augentropfen mit Hy-
aluronsdure anwenden. Wirkt entspan-
nend. (nb)
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TRINKEN NACH DEM TRINKEN

Gut flir den Kérper und somit auch fiir das Aussehen am Morgen danach
ist es, wahrend einer Party nicht nur Alkoholisches zu trinken. Zwischen-
durch immer mal wieder ein Glas Mineralwasser sorgt fiir einen Fliis-
sigkeitsausgleich. Und spéter dann, vor dem ins Bett gehen, eben-

falls noch mal ein groBes Glas Wasser trinken, am besten mit

einer aufgeldsten Aspirin-Tablette. Am nachsten Morgen ist

der Kater dann kein Bettpartner mehr. (nb)




