pro aktiv | Barguriaub

BERGURLAUB FUR EINE

POLLENFREIE GESUNDHEIT

Perfekte Ferien fir Allergiker in 1.500 Meter Hihe

Klima-Inseln in den Alpen sorgen fiir Entlastung

Pallenallergien gehdren zu den allergischen Erkrankungen, die am
haufigsten vorkommen. Millionen Menschen leiden jedes Jahr aufs
Meue in der pollenintensiven Zeit unter der Einschrankung ihrer
Lebensqualitat. Die Tendenz ist steigond, vor allem bei der Stadtbe-
valkerung. Kein Wunder; Mediziner warnen schon lange vor den
Folgen der Umweltbelastungen.

Lange Liste an Beschwerden

Lke Hatrotfanen lesden nicht nur unter Miesen und Judken, Masenlaulan
und Augentrinen. Die Liste der Beschwerden st lang. Sie reicht won
Erschiopfung, Reizbarkeit und Depression Ober Durchiall, Kopfschmes-
fan und Lesstungsablall bis hin s Ausschlag, Krample, geschwolleans
Lymphkroten, Hercrbythmusstorengan und Pankattadcen

Die Krankheit wechsalt dia Etage

Viele Aullansiehends sind der Meinung, dar allergische Schnupien sa
aine Befindiichkeitsstorung und kaine schwerwiegende Erkrankung.
Das st ean Irrtum | Unitersuchungen zeigen, dass durch das Lewden auch
die Konzentrationsfahigkeit deutlich eingeschrinkt wird. Zum Beispiel
pet Kindern durch nachweisbar schlechiere schiulssche Laisiungen. Auch
warden nechit salten negative Ausvarkungen aul die Lungenschliaimbaul
diagnastiziest. Blaiben die Ursachan fdr aing Allarge bastahan, kemmi

gut zu wissen | Rabatt fur Versichere

Michten Sie gesunde Hochgebirgsluft
schnuppern? Vielleicht einen Zwei-, Orei-
oder Viertausender erklimmen? Oder am
Sport-Aktiv-Programm mit Bergsteigen, Wan-
dern, Mounitainbiking oder Paraghding teil-
nehman? Unier wew alpenioy.de kiinnen Sie
gich iber pollenfreie Angebote informigren,
Mitglieder der BKK Dr. Oetker erhakten 10 %
Rabatt auf die Kosten fir die Unterkunft bei
Buchung Ober www.alpenjoy.de. Einfach eine
E-Mail an info@alpenjoy.de senden ader anni-
fer; DA164 ~ B08340.

Bergurlaub | pro aktiv

es haufig zu emer Ausweitung der Erkrankung
Aus Heuschnupfen kann Bronchislasthma wer-
den. Der Allergologe spricht denn von einem
Etagenweachsel” Die Krankheit i1 eine Atem-
wigs-Etege nach unten galargt,

Schutz gegen Pollenallergie

In den eiganen wier Winoen sorgan Lufthilier
flir eine poller- und allergenireie Umgebung
Hilfreich ist es, wann in der Pollensaisan Fens-
tew und Thren geschloszen bleiben, Madh ainam
Spapergang am besten die Kleidung wedhsaln
und Haare waschen, Besonders wihrend der
Flugzeit darauf achien, dass sich kein Staub
ansammelt. Tagliches Staubsaugen, feuchies
Auf- und Staubwischen mit Mikrofaseruch
reduzieren die Allergenbelasiung

Elima-Inseln nutzen

Ein Uraub im Hodhgekirge wahrend der Hauptpollensaison bnngt grolle
Entlastung flr das lmmungysiem, Selbst ein sinziges Wochenende kann
schan wohltiuends Linderung verschaffen, vor allem wenn man die |, Kli-
ma-Inseln™ in den Alpen nutzl, Hier handalt es sich wm Orte, die durch
hohe Bergkettan geschiltat sind und so flir Pollenallergiker die reing
Erhalung geweihriesten, In diesar reizarmen Hohanlutt haben Betroffe-
ne selbst wahrend der Hauptbiltezeit kawm Probleme, Und: Hawsstauwb-
rilben gibt es dart oben auch nichit

MNeue Krafte mobilisieran

Lm in eanen spichen Genuss zu kommen, empfehlen Medaner Urlauhs-
orte von 1,500 bis 2 500 Metern. Das Geheimnis des Erhalungswenes
barn aktiven Bergurlaub liegt damn, dass durch den Organsmus neues
Krafte maobilisiart und optima! genutet werden. So sind positive Auswir-
kungen auf Bluthochdruck, Stoffwechsalstdrungen, Ubergawicht und
Herz-Ereislauf-System beim Wanderurlaub in Hhenlagen wissenschafi-
hic Nachgesesan
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Luftkurorte in den Alpen

Hochgebirgsorte der Alpen tragen zum Tail
sogar das Pradikat | Luftkurort”, dokumentiart
durch regelmadipe Luft-, Verkehrs- und Schad
stofimessungan. Pollenallermler knnan in dar
gesundan Barglufl entspannt durchalmen wnd
sich nach Hermenslust bewegen. Db in Galiur
Kihtai, Obergurgl, Serfaus, Damils, Lech
Innerkrems, Turracherhohe, Obertauern, St
baritz, Arosa, Davos, Saas Fee oder Zarman
Uberall herrschen Traumbadingungan fur den
perfakian Bergurlaub

sufgepasst | mitmachen und gewinnen

War méchte nicht aine ganze Waoche froi von
Pollenbelastung und Alltagsstrass ausspan-
nen? Mit eln Bisschen GHick sind Sle der
Gawinnar unseres Predsritsals. Wir verlasen
ainen T-tagigen Erholungsuriaub 10r bis zu 4
Personen im Sddtroler Schnalstal Lesan Sie
mehr auf Saite 19,
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Gewinnspiel | extra dabei

MITMACHEN UND GEWINNEN

kniffelig | Bilderratsel Alpin®

Sommerzeit — Pollenzeit! Aber wer jeizt gut kombiniert, kann
dem fiesen Blitenstaub kurzerhand entkommen. Gewinngn
kinnen Sie in dieser Ausgabe einen Aufenthalt in einer nahe-
2u pollenfreien, alpinen Region. Wie? Ganz einfach! Die Bilder
beschreiben rwei Worte, die zusammengesetzt die korrekte
Lasung ergeben. Es ist wirklich nicht schiwer, denn die richtige
Antwort steht in engem Zusammenhang mit dem Hauptge-

winn. Einige Buchstaben sind bereits vorgegeben. Jetzt aber o e s —
los: Viel Spal und viel Glick!

Einsendeschluss ist der 31. Juli 2008, Der Rechisweg ist aus-
geschlossen,

Pollenfrei urlauben - in Sidtirol!

Losen Sie das Bilderratsel, und gewinnen
Sie einen T-tagigen Erholungsurlaub fir 4
Parsonemn im malerischen Sddtircler
Schnalstal. Hier konnen Sie 1.500 Matar
uber dam Meeresspiegel klare, pollenfraie
Bergluft genielen. Sie wohnen in ruhiger,
| A | |_ | | | H E | | H sonniger Lage im koemfortablen 3-Sterne
Appartmenthotel Top Residence Kurzras®,
...sinfach maglschl Freuen Sie sich schon jetzt auf vollkomme-
v ng Entspannung und unbeschwerte
. =y g Tage. Informationen zur Unterkunft finden Sie auf
wane topresidencekurz.it. Mehr Infos zum pollenfreien
Urlaub in den Alpen unter wasnw.alpenjoy.de.

Auflosung: Kiiken Quiz
Fit! Ausgabe 01|2008

In der letzten Ausgabe des Fitlmachers mussten kluge Kopfe das nied-
liche Kiken mit den richtigen Antworten flllen. Viele Leser fanden des
Ratsels Losung, und die Fitlmadher-Redaktion ermeichten viele Zusan-
dungen. Alle wollten das hochinformative Buch tber Darmgesund-
heit! Das Lésungswort lautete: ,Blutkonserven” Am Ende musste das
Loz entscheiden, Hatten Sie Glack?Wir gratulieren: Philipp Jonas aus
Ludwigshafen, Sabine Munser aus Hamburg, Wilfried Mahlstedt
aus Bremen, Bernd von Hof aus Berlin, Grete Steiner aus Bielefeld,
Jutta Krellmann aus Guldental und Dieter Pasche aus Hagen,

Senden Sie Ihr Lisungswort

per Post oder E<Mail an folgende Adresse:
BEK Dr. Detkear

Stic wort: Fitlmacher-Gawinnspial
Harforder Stralle 23

3602 Bielefald

redaktion@bkk-oatker.de
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