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So starken Sie Ihr Immunsystem.
Mit einem 6-Wochen-Training fir eine gute Infektabwehr.

Unsere Immunabwehr ist ein komplexes System. Es schiutzt den Korper wie ein
Wachter vor schédigenden Einflussen aus der Umwelt: Bakterien, Viren und
anderen Krankheitserregern. Solange die Abwehrmechanismen reibungslos
funktionieren, halten sie die Erreger in Schach und den Korper gesund. Das ist
gerade jetzt im Winter, wenn die Grippewelle wieder anrollt, wichtig.

Doch welche Faktoren starken und welche schwéchen unsere Immunabwehr?
Prof. Karsten Kruger erklart, was man tber Infektionen grundsétzlich wissen sollte
und wie unser Immunsystem funktioniert. Erndhrung, Rauchen und Alkohol,
Bewegungsmangel, kranke Z&hne, Schlafmangel und Schichtdienst, Stress genauso
wie auch Klimaanlagen wirken sich auf unsere Immunabwehr aus. Auch unsere
Gedanken beeinflussen unsere korpereigene Abwehr. Anhand neuester wissen-
schaftlicher Erkenntnisse zeigt Prof. Kriiger, wie jeder seinen Korper fir eine gute
Abwehr risten kann und mit welchen Verhaltensweisen eine Infektionsgefahr
minimiert wird. Und auch wichtige Themen wie Antibiotika und multiresistente
Keime, Impfungen oder die Verwendung von Nasensprays werden angesprochen.

Ein praktischer Ratgeber mit zahlreichen MaRnahmen zum Schutz vor
Infekten und zur Starkung des Immunsystems, und einer gezielten Infekt-
vorsorge flr Risikogruppen wie Sportler, Schwangere, Kinder und éltere
Menschen.

Prof. Dr. Karsten Kriger, geb. 1977, ehemaliger Leistungs-
sportler, studierte Biologie und Sportwissenschaft. Er ist Professor
far Sport und Gesundheit an der Leibniz Universitat Hannover und
beschéftigt sich wissenschaftlich mit den Themengebieten Immun-
system, Entzindung und deren Interaktion mit korperlicher
Aktivitat.
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