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Wenn beim Laufen dem Immunsystem die Puste ausgeht

Nach intensivem Training haben Erreger von Atemwegsinfekten oft leichtes Spiel.
Sportmediziner kennen das Phanomen. Ursache ist die empfindliche Balance zwischen
Sport und Immunsystem. Ein afrikanischer Pflanzenextrakt ist hier eine wirksame
Hilfe.

Hunderttausende begeisterte L aufer gehen nach Feierabend und am Wochenende in die freie
Natur, um sich ganz ihrem Hobby hinzugeben. Nach Stressim Job kann nun die Erholung
kommen: Die Anstrengungen beim Laufen setzen im Kdrper Gliickshormone (so genannte
Endorphine) frei - man fuhlt sich in Hochform. Erholung pur und gleichzeitig etwas fir die
Gesundhelit tun - das jedenfalls denken die meisten Laufer - und wundern sich, warum sie
trotzdem immer wieder Atemwegsinfekte bekommen. Denn, was eben noch ein Hochgefuhl
vermittelt hat, fuhrt nicht selten in den kommenden Stunden zu den ersten Anzeichen einer
Erkaltung, wie z. B. Halskratzen und Schnupfen. Der richtige Atemwegsinfekt ist dann oft
nicht mehr weit.

Intensives Training - hohes Infektrisiko

Kaum ein Laufer weil3, dass nach jeder intensiven sportlichen Belastung von mehr als einer
Stunde das Immunsystem fir mindestens 4 bis 6 Stunden ziemlich geschwécht ist.
Sportmediziner nennen dies den " Open-window-Effekt", der den Attacken von
Infekterregern, wie Viren und Bakterien, Tur und Tor 6ffnet. Zudem atmet der Laufer sehr
schnell, dadurch kihlen die Schleimh&ute der Atemwege aus und verlieren Feuchtigkeit. Das
beeinflusst die Abwehrfunktion der Schleimhaute, so dass Krankheitskeime hier den idealen
Nahrboden finden, um sich auszubreiten.

Trainingspause bei Infekten - frustrierend, aber wichtig

Die lastigen und unangenehmen Infekte zwingen den Laufer, Uber einen langeren Zeitraum
mit dem Sport zu pausieren. Denn sonst drohen Rickfélle, Verschleppung oder gar eine
gefahrliche Herzmuskel entziindung.

So weit muss es aber gar nicht erst kommen, denn man kann einiges unternehmen, um einem
Atemwegsinfekt vorzubeugen: Vor dem Laufen den Trainingszustand tiberdenken, beim
Sport dann atmungsaktive, winddichte Funktionskleidung tragen, im Anschluss Zugluft
meiden, alsbald die feuchte Sportkleidung ausziehen und - ganz wichtig - den Durst nach dem
Sport nicht mit alkoholischen Getranken |6schen!

Geheimtipp: Infektabwehr aus der Natur

Aber man kann noch mehr tun: Schnell wirksam und nattirlich kdnnen Bronchitis & Co. mit
Umckal oabo®, dem Wurzelextrakt aus der stidafrikanischen Kapland-Pelargonie, bekdmpft
werden. Das rein pflanzliche Arzneimittel Uberzieht die Schleimh&ute des Atemtraktes mit
einem Schutzfilm, der das Anheften von Krankheitserregern verhindert. Auf3erdem
mobilisiert Umckal oabo® korpereigene Abwehrzellen, die Viren abtdten, hindert Bakterien



an der Vermehrung und wirkt schleimlésend. Die positiven Konsequenzen: Schnelle
Beschwerdefreiheit bei sehr guter Vertraglichkeit, rasche Wiederaufnahme des Trainings
sowie wirksame Verhinderung von Ruckfalen. So kann man rasch wieder in die
Joggingschuhe schltipfen und Erholung pur unbeschwert geniefien.

(Zeichen: 2.614)

D

L

Sonnenberg-Apotheke Chemnitz
Firstenstrai3e 55, 09130 Chemnitz
Tel. 0371 4021 211, Fax: 0371 4021 222
http://www.sonnenberg-apotheke.de, Email: Mitarbeiter@Sonnenberg-Apotheke.de



