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GESUNDHEITS-EXPERTEN
GEBEN TIPPS ZU AKTUELLEN THEMEN

Tag der Stimme, Barlauch-Saison und
gesunde Gartenarbeit

Internationaler Tag der Stimme am 16. April: Pflegen und schonen

Eine gesunde Erndhrung, viel Bewegung an der frischen Luft, der Verzicht auf
Nikotin und ein moglichst geringer Alkoholkonsum wirken sich positiv auf
unsere Stimme aus. Zum Internationalen Tag der Stimme am 16. April rat die
IKK gesund plus, das fiir viele Menschen wichtige ,Werkzeug“ pfleglich zu
behandeln und Schdaden vorzubeugen. Damit die Schleimhdute nicht aus-
trocknen, empfehlen die Gesundheitsexperten, taglich 2 bis 3 Liter Wasser
zu trinken. Bei einer angegriffenen Stimme ist es besser, ein paar Mal kraftig
zu schlucken oder auch zu summen, als sich zu rauspern oder zu husten.

Wenn die Stimme versagt, helfen Dampfbader, Halswickel und Ruhe.

Barlauch-Saison: Der kleine Bruder des Knoblauches hat es in sich

Flr das Immunsystem, die Darmgesundheit und gegen die Frithjahrsmudig-
keit ist ein Kraut gewachsen. In den nachsten Wochen hat der Barlauch Saison
—und die sollte ausgiebig genutzt werden, rat die IKK gesund plus. Das griine
Lauchgewachs gilt als heimisches Superfood, punktet mit Vitalstoffen, starkt
die Abwehrkrifte, fordert die Verdauung, entlastet den Stoffwechsel und
verbessert Cholesterin- sowie Bluthochdruckwerte. Seine itherischen Ole
mildern starke Bauchkrampfe und Blahungen. Der gern als wilder Knoblauch
bezeichnete Barlauch punktet zudem mit einem antibiotisch wirkenden Stoff
und dem markanten Aroma seines ,groRen Bruders“. Anders als dieser
hinterldsst er jedoch keine langanhaltende ,Fahne®. Barlauch ist glinstig zu

haben und kann auch selbst gepfliickt werden. Meist findet man ihn in Laub-
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und Mischwaldern oder an Bachldaufen. Um Barlauch nicht mit Maigléckchen
oder Herbstzeitlosen zu verwechseln, kénnen die Blatter zwischen den Fin-
gern zerrieben werden. Riechen sie nach Knoblauch, handelt es sich um Bar-
lauch.

Ab ins Beet: Kraft und Ausdauer gezielt nutzen

Mit den wdrmeren Temperaturen zieht es wieder viele Menschen auf die
Beete. Beim Tatendrang im Friihling sollte dringend auf Signale des Korpers
geachtet werden, sagt die IKK gesund plus. Denn Gartenarbeit kann kdrper-
lich genauso anstrengend sein, wie das Training im Fitnessstudio. Umgraben,
Trimmen, Schneiden — die Aufgaben, die im Friihling im AuRenbereich
anstehen, erfordern Kraft und Ausdauer. Die Gesundheitsexperten raten
darum, mit einfachen Arbeiten zu beginnen, Pausen zum Trinken sowie zur
Entspannung einzulegen, regelmaRig seine Haltung zu dndern und einseitige
Belastungen zu vermeiden. Zudem sollte beim Tragen auf das Gewicht
geachtet werden. Grundsatzlich ist es besser, mehrmals zu gehen oder eine
Schubkarre zu nutzen, als zu viel zu schleppen. Um Verspannungen beim
Schneiden von Asten zu verhindern, eignen sich am besten hochwertige

Scheren, fir die wenig Kraft aufgewendet werden muss.

Die IKK gesund plus mit Sitz in Magdeburg ist eine deutsche und bundes-
weit flr alle gesetzlich Versicherten wahlbare Krankenkasse. Mit einem
Testergebnis von 1,0 ist sie laut Krankenkasseninfo die leistungsstarkste
Krankenkasse in Sachsen-Anhalt. Die IKK gesund plus vertritt im Rahmen der
Kranken- und Pflegeversicherung mit Stand vom April 2024 die Interessen
von ca. 450.000 Versicherten und rund 71.000 Arbeitgebern. Die persénliche
Betreuung erfolgt online, telefonisch und in 39 Geschaftsstellen in Sachsen-

Anhalt, Bremen, Bremerhaven und Niedersachsen.
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