
So kann jeder 
Leben retten

4 SOS-Situationen im Alltag
 GESUNDHEIT
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Im Notfall zählt jede Sekunde. Doch bei der Hälfte der Deutschen 
liegt der Erste-Hilfe-Kurs mehr als zehn Jahre zurück. Unsere  

Gesundheitskolumnistin Charlotte Karlinder, TV-Moderatorin 
und ausgebildete Rettungsassistentin, zeigt, worauf es ankommt

Atemstillstand
Die Reanimation besteht aus Herz-
druckmassage (30-mal kräftiges Drü-
cken durch aufgelegte Hände im un-
teren Drittel der Brustkorbmitte) und 
Beatmung (Kopf überstrecken, Nase 
zuhalten und zweimal Luft in den 
Mund blasen). Beginnen Sie  
SOFORT damit. Bei Scheu vor der  
Beatmung können Sie Letztere auch 
vernachlässigen – nur die Herzdruck-
massage ist unerlässlich. Tipp: In  
der Apotheke gibt’s kleine Mund-
schutz-Beatmungsmasken mit integ-
riertem Filter als Schlüsselanhänger. 
Sollte sich ein Defibrillator in der  
Nähe befinden: Der Rettungsdienst 
kann Sie telefonisch anleiten, wie Sie 
ihn anlegen, bis der Notarzt vor Ort 
ist und übernimmt. 

Verschluckt
Bitten Sie den Betroffenen, kräftig zu 
husten. Sollte das nicht helfen:  
Schlagen Sie mit der flachen Hand 
bis zu fünfmal kräftig auf den  
Rücken zwischen die Schulterblätter. 
Am besten beugt sich der Betroffene 
dabei leicht nach vorn.
Heimlich-Handgriff: Droht der Be-
troffene zu ersticken, den Spezialgriff 
anwenden. Hinter die vorgebeugte 
Person stellen, eine geballte Faust 
zwischen Bauchnabel und Brustbein-
ende platzieren. Mit der anderen 
Hand Faust umfassen und bis zu 
fünfmal kräftig nach hinten oben in 
Richtung der eigenen Brust ziehen.

Druckverband anlegen Eine Kompresse auf 
die Wunde drücken, mit Binde umwickeln

Heimlich-Handgriff Von hinten umfassen 
und fünfmal kräftig nach hinten ziehen

Wenn Sie mehr wissen wollen: In ihrem neuen
Gesundheits-Podcast „Die Karlinderwoche“  
(auf Spotify und Apple Podcast) spricht Charlotte 
Karlinder gerade auch über Erste Hilfe

Bewusstlosigkeit 
An den Schultern anfassen, laut 
ansprechen. Bei Bewusstlosigkeit und 
fehlender Atmung: Mit Herzdruck-
massage und Beatmung beginnen.

Gestürzt
Rufen Sie den Rettungsdienst unter 
der Nummer 112. Gestürzte, die bei 
Bewusstsein sind: Bei Verdacht auf 
Wirbelsäulenverletzungen nur im 
Notfall bewegen, ansonsten in die 
stabile Seitenlage bringen (siehe 
Anleitung links). Beruhigen bzw. wach 
halten. Versorgen Sie starke Blutun-
gen mit einem Druckverband.

Atem prüfen 
Der Helfer 
beugt sich mit 
dem Ohr über 
Mund und 
Nase, horcht  

Herzdruck-
massage 
Am besten im
Rhythmus des 
Liedes „Stay-
ing alive“

Mund-zu-
Mund-
Beatmung
Nase zu halten, 
zweimal  
pusten

Stabile Seitenlage
Bringen Sie die Person in die stabile Seiten-
lage, wenn sie bewusstlos ist, aber noch 
atmet. Das hält die Atemwege offen und 
verhindert, dass der Bewusstlose erstickt, da 
der Mund in dieser Position der tiefste 
Punkt ist.

Rechten Arm nach oben legen Danach den linken 
Arm auf den Bauch legen, linkes Knie anwinkeln

Auf die rechte Seite drehen Am linken Arm 
und Knie anfassen, auf die rechte Seite drehen

Kopf lagern Legen Sie die linke Hand des Verletzten  
unter die Wange, überstrecken Sie den Kopf leicht
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�  wirkt schnell und anhaltend

�  höchste Säurebindung 
ohne Nebenwirkungen

�  wertvolle Mineralien und 
Spurenelemente

�  reines Naturarzneimittel

aus Deutschland, vegan

 ... natürlich gegen

Sodbrennen

Adolf Justs Luvos® Heilerde 1 fein. Pulver zum Ein-

nehmen. Wirkstoff: Heilerde. Traditionell angewen-

det als mild wirkendes Arzneimittel bei Sodbrennen, 

säurebedingten Magenbeschwerden und Durchfall. Zu 

Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Pack-

ungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

Heilerde-Gesellschaft Luvos Just GmbH & Co. KG,

Otto-Hahn-Straße 23, 61381 Friedrichsdorf.

www.luvos.de

Magnesium Verla® – die meistgekaufte 

Magnesium-Marke* in Ihrer Apotheke. 

In vielen Darreichungsformen für 

jeden Bedarf.                        *IH 04/2019

Verla-Pharm Arzneimittel, 82324 Tutzing, www.verla.de

Achten Sie zusätzlich auf eine abwechslungsreiche, 
ausgewogene Ernährung und eine gesunde Lebensweise.

Magnesium 
Verla®

Magnesium für 
Muskeln und Nerven

• Praktisch für unterwegs

• Citrus- oder Himbeergeschmack

direkt & schmeckt!

Felix Neureuther

Magnesium Verla® 400
Die 1 x täglich Kapsel mit 

400 mg Magnesium bei 

erhöhtem Bedarf, z. B. bei Stress 

oder sportlichen Aktivitäten.

Das blau-gelbe Magnesium aus Ihrer Apotheke



Bewährte Pflanzenmedizin: 
Kapuzinerkresse wirkt bei Harn-
wegsinfekten
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Ständig Blasenentzündungen

In ihrem 
neuen 
Buch „Ge-
sund-
heit. Ein 
Kinder-
spiel“ gibt 
Charlotte 
Karlinder 
(43) mit 

ihrer Tochter June (11) Tipps, wie 
Kinder zwischen  4  und 12 Jah-
ren von Anfang an einen gesun-
den  Lebensstil pfl egen. (Knaur 
MensSana, 19,99 Euro).

BUCH-TIPP

 GESUNDHEIT

Manche Frauen werden die Krankheit nie richtig 
los. Mehrmals im Jahr erwischt es sie. Dann ist eine 
genaue Diagnose wichtig. Hoff nung macht jetzt ein 

besonderer Zucker zur Vorbeugung

E ine Blasenentzündung? 
Kriegt fast jede Frau frü-
her oder später. Meist ist 

der Infekt nach ein paar Tagen 
ausgestanden. Aber bei man-
chen kehrt er immer wieder. 
„Rezidivierende Blasenent-
zündung“, sagen Ärzte, wenn 
sich der Infekt dreimal im Jahr 
oder sogar häufi ger meldet.

Besonders hartnäckige 
Keime
Der Grund dafür ist meist, 
dass die Keime auch nach dem 
Infekt im Körper verbleiben. 
Wurde die Blasenentzündung 
nicht richtig auskuriert, nis-
ten sich Bakterien regelrecht 
ein und warten auf die Gele-
genheit, einen neuen Infekt 
auszulösen. Kurz unterkühlt, 
zu viel Stress – schon passiert 
es. Werden dann jedes Mal 
Antibiotika eingenommen, 
erhöht das die Gefahr von 
Resistenzen. Bei manchen 
Frauen kommen funktionale 
Gründe hinzu: Ist der Harn-

Jetzt reicht‘s! 
Charlotte Karlinder
über Kindergesundheit

Mama, Rettungssanitäterin 
und TV-Gesundheitsexpertin

„Bald wieder gut, mein Schatz!“

und TV-Gesundheitsexpertin

Egal wo ich bin, mir 
erzählen Men-
schen von ihren 

Intoleranzen. Fructose, 
Gluten, Laktose – nichts 
wird mehr vertragen. 
Auf einem Kinderge-
burtstag, zu dem June 
kürzlich eingeladen war, 
durft e nicht mal ein 
Nusskuchen auf dem 
Tisch stehen, weil ein 
Kind so allergisch 
reagiert. Die häufi gsten 
Auslöser sind Kuhmilch, 
Hühnerei, Fisch, Soja, 
Weizen oder Nüsse und 
alle Produkte, in denen 
diese Stoff e vorkommen.

Unterschiede erkennen
Viele denken, eine Aller-
gie sei das Gleiche wie 
eine Unverträglichkeit. 
Doch bei einer Allergie 
handelt es sich um eine 
durch das Immunsys-
tem hervorgerufene 
Überempfi ndlichkeits-
reaktion mit Sympto-
men wie Ausschlägen, 
Schwellungen oder 
Rötungen. Nahrungs-
mittelunverträglichkei-
ten hingegen werden 
nicht durch das Immun-
system hervorgerufen. 
Häufi g klagen die Kin-
der über Bauchschmer-
zen oder Übelkeit, 
haben Durchfall, sind 
müde und leistungs-
schwächer als sonst, ver-

Hat mein Kind  
eine  Lebensmittel-
Unverträglichkeit? 
So fi nden Sie’s raus

lieren Gewicht oder 
bekommen Ausschläge 
an Haut- und Schleim-
haut. 

Essenstagebuch hilft
Ob Ihr Kind an einer 
Lebensmittelunverträg-
lichkeit leidet, kann nur 
ein Arzt herausfi nden. 
Mein Tipp: Wenn Sie die 
Vermutung haben, 
führen Sie 14 Tage ein 
Ernährungs-Tagebuch. 
So kann der Arzt 
leichter prüfen, welcher 
Inhaltsstoff  der Buh-
mann ist. Er kann Sie 
auch beraten, wie Sie 
trotz Vermeidung eine 
ausgewogene Nährstoff -
versorgung Ihres Kindes 
sichern. Wichtig: Bei 
Atemnot oder heft igen 
Bauchschmerzen bitte 
sofort zum Kinderarzt 
oder den Notarzt rufen.

abfl uss zum Beispiel durch 
Harnsteine, Missbildungen 
oder Narbengewebe gestört, 
können die Bakterien schlecht 
aus dem Körper gespült 
werden. Und auch ein fortge-
schrittenes Alter, die Wechsel-
jahre und häufi ger Sex 
begünstigen chronische 
Infekte.

Check beim Urologen
Ganz leicht ist die Behandlung 
nicht. Um herauszufi nden, 
welche Bakterien die Übel-
täter sind und ob schon Resis-
tenzen bestehen, kann der 
Urologe ein sogenanntes 

„Bakteriogramm“ anlegen. 
Auch eine Blasenspiegelung 
hilft . Für die Therapie kom-
men dann lokal wirkende 
Antibiotika infrage, aber auch 
Naturheilmittel wie Meerret-
tich oder Kapuzinerkresse. 
Neu ist die Behandlung mit 

dem Zuckermolekül D-Man-
nose und Milchsäurebakte-
rien (z. B. in „Femalac“, rezept-
frei, Apotheke): Es verhindert, 
dass die Keime an der Blasen-
wand anhaft en. Und ganz 
wichtig: viel trinken. Zwei bis 
drei Liter am Tag sind optimal.

Viel Flüssigkeit  
hilft, die Keime  
besser aus dem 
Körper zu spülen
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NUR IN DER
APOTHEKE!

* Humanpathogene Erreger (u.a. Staphylococcus aureus, 
MRSA, Streptococcus pyogenes,  Candida albicans)

Betaisodona® Salbe / Lösung, Wirkstoff: Povidon-Iod. Anwendungsgebiete Salbe:  Betaisodona® Salbe  
ist ein keimtötendes Mittel (Antiseptikum) zur Anwendung auf Haut und Wunden. Betaisodona®  Salbe  
wird wiederholt zeitlich begrenzt angewendet als Antiseptikum bei geschädigter Haut, wie z.B.  Dekubitus 
(Druckgeschwür), Ulcus cruris (Unterschenkelgeschwür), oberflächlichen Wunden und Verbrennungen,  
infizierten und superinfizierten Hauterkrankungen. Anwendungsgebiete Lösung:  Betaisodona® Lösung  
ist ein keimtötendes Mittel (Antiseptikum) zur Anwendung auf Haut, Schleimhaut und Wunden. 
 Betaisodona® Lösung wird einmalig angewendet zur Desinfektion der intakten äußeren Haut oder 
Antiseptik der Schleimhaut wie z.B. vor Operationen, Biopsien, Injektionen, Punktionen, Blutentnah-
men und Blasenkatheterisierungen. Betaisodona® Lösung wird wiederholt, zeitlich begrenzt ange-
wendet zur antiseptischen Wundbehandlung (z.B. Druckgeschwüre, Unterschenkelgeschwüre) bei 
Verbrennungen,  infizierten und superinfizierten Hauterkrankungen sowie zur  chirurgischen Hände-
desinfektion. Warnhinweise: Arzneimittel für Kinder unzugänglich aufbewahren. Zu Risiken und 
 Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Stand 09/18.

Ich will
Betaisodona®!

+++ SCHÜRFWUNDEN +++ SCHNITTWUNDEN +++ BRANDWUNDEN +++ 

Desinfektion? 
Wunden würden den Profi wählen.

 Bekämpft 99,9 % der relevanten Keime*

 Sofortiger Wirkeintritt
 Langanhaltende Wirkung
 Ohne Brennen auf der Haut

Betaisodona® – der Wunden-Profi.

Wunden würden den Profi wählen.

% der relevanten Keime*% der relevanten Keime**% der relevanten Keime

Beruhigt und verbessert so den Schlaf

Macht weder abhängig noch tagsüber müde 

Spezieller Wirkstoff aus Arzneilavendel

Beruhigt und verbessert so den Schlaf

Macht weder abhängig noch tagsüber müde 

Spezieller Wirkstoff aus Arzneilavendel

*  Unruhe und Schlafstörungen, die auf Angstgefühlen beruhen.

Lasea
®

 Wirkstoff: Lavendelöl. Zur Behandlung von Unruhezuständen bei ängstlicher Verstimmung. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs beilage 
und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. www.lasea.de

Mein Ruhestifter
Gegen innere Unruhe – für erholsamen Schlaf*

Rezeptfrei in Ihrer Apotheke
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Charlotte Karlinder
über Kindergesundheit

Mama, Rettungssanitäterin 
und TV-Gesundheitsexpertin

„Bald wieder gut, mein Schatz!“

und TV-Gesundheitsexpertin

Vor einigen Jahren, als 
ich noch nicht ret-
tungsdienstlich ausge-

bildet war, erlitt mein Sohn 
einen Fieberkrampf. Für alle, 
die das nicht kennen: So was 
bekommen manche Kinder, 
insbesondere Jungen, zwi-
schen dem 2. und 5. Lebens-
jahr bei Infekten, die mit 
hohem Fieber einhergehen. 

Das kindliche Hirn kann den 
raschen Temperaturanstieg 
nicht kompensieren und löst 
eine Art „Gewitter“ im Kopf 
aus – ähnlich wie bei Epilep-
sie, nur dass das Ganze meist 
nach dem Kleinkindalter ver-
schwindet. Eine beängsti-
gende Situation: Das Kind ver-
dreht die Augen, zuckt am 
ganzen Körper – und als 

Eltern stehen wir hilfl os dane-
ben. Zum Glück sind Fieber-
krämpfe selten – Fieber jedoch 
nicht. Gerade in den Baby- 
und Kleinkindjahren nehmen 
die Kleinen jeden Infekt mit, 
den sie kriegen können. Und 
die höhere Temperatur ist 
eine natürliche Schutzreak-
tion des Körpers gegen Krank-
heitserreger, damit Abwehr-
kräft e mobilisiert werden. 
Daher sollten wir es nicht vor-
schnell senken. Aber: Hohes 
Fieber über 39 Grad kann 
wichtige Körperfunktionen 
beeinträchtigen und ist für 
den Organismus eine große 
Belastung – dann ist Senken 
angezeigt. Meine drei Top-
Tipps: Für Großmutters alten 
Wadenwickel-Trick ein 
Geschirrhandtuch in hand-
warmes Wasser tauchen, aus-
wringen, um den Unterschen-
kel legen, darüber ein 
trockenes Zwischentuch und 
als dritte Schicht ein Frottee-

Was tun … wenn mein 
Kind Fieber hat?

BUCH-TIPP
In ihrem neuen Buch 
„Gesundheit. Ein Kin-
derspiel“ gibt Char-
lotte Karlinder (43) mit 
ihrer Tochter June (11) 
Tipps, wie Kinder zwi-
schen  4  und 12 Jahren 
von Anfang an einen 

gesunden  Lebensstil pfl egen. (Knaur 
MensSana, 19,99 Euro).

handtuch. Sollten die Wickel 
nicht ausreichen: einen geeig-
neten fi ebersenkenden Saft  aus 
der Apotheke geben. Und drit-
tens: Immer wieder viel Flüssig-
keit verabreichen – viele Kinder 
kommen nicht auf die Beine, 
weil sie schnell dehydrieren 
und immer schwächer werden. 
Übrigens:  Die Temperatur 
gesunder Kinder beträgt 36,5 
bis 37,5 Grad. Zwischen 37,6 und 
38,5 Grad sprechen wir von 
erhöhter Temperatur, ab 38,5 
Grad von Fieber und bei über 
39 Grad von hohem Fieber. 

Eine Radtour? „Du, lass mal, mein Knie …“ 
Gelenkprobleme können auch die Beziehung 

beeinträchtigen. So bleiben Sie aktiv

Einfach (mit-)machen!

Ein Leben mit Arthrose 
ist nicht nur für 

Betroff ene schwierig. 
Auch Angehörige leiden 
oft  unter den Einschrän-
kungen, die die Gelenker-
krankung mit sich bringt. 
Damit die Schmerzen 
nicht irgendwann den 
kompletten Alltag 
bestimmen, ist es wich-
tig, aktiv dagegen vorzu-
gehen – und zwar am 
besten gemeinsam.

Raus aus den 
eigenen vier Wänden
Denn häufi g sind es 
schon kleine Schritte, die 
spürbare Verbesserungen 
bewirken. Allein neigen 
Arthrose-Patienten dazu, 
sich zurückzuziehen und 
das Haus immer seltener 
zu verlassen. Das Prob-
lem dabei: Die fehlende 
Bewegung verschlim-
mert die Beschwerden – 
und ein Teufelskreis 
beginnt. Motivieren Sie 
Ihren Partner deshalb, 
aktiv zu bleiben, ohne 
ihn zu überanstrengen. 
Treff en Sie Freunde zu 
gemeinsamen Spazier-
gängen, gehen Sie ins 
Freibad, bummeln Sie 
mal wieder durch die 
Stadt oder melden Sie 
sich zu einem Tai-Chi-

Kurs an …   Das lenkt nicht 
nur von den Schmerzen 
ab, sondern bremst auch 
das Fortschreiten der 
Krankheit. Unterstützend 
können dabei auch 
homöopathische Mittel 
(z. B. „Gelencium“, rezept-
frei, Apotheke) wirken. 

Kulinarisches Neuland 
entdecken
Ein weiterer Tipp: Kochen 
Sie gemeinsam! Mit der 
richtigen Ernährung lässt 
sich ebenfalls Einfl uss 
auf die Gelenke nehmen 
– und das Werkeln in der 
Küche macht zusammen 
doppelt Spaß. Experten 
raten bei Arthrose unter 
anderem zu Omega-3- 
Fettsäuren und zum Ver-
zicht auf rotes Fleisch. 
Probieren Sie also mal 
was aus – beispielsweise 
einen Veggie-Day in der 
Woche oder einen regel-
mäßigen Fisch-Freitag.  
Testen Sie neue Pfl anzen-
öle (Walnussöl oder Kür-
biskernöl – lecker!), 
kochen Sie mit unge-
wohnten Gewürzen wie 
Kurkuma. So können Sie 
zum einen gemeinsam 
etwas Neues entdecken – 
und zum anderen der 
Arthrose aktiv entgegen-
wirken.

Arthrose beim Partner

Radfahren tut 
den Gelenken 
gut – und 
macht zu zweit 
doppelt Spaß
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*nach Anzahl verkaufter RX-Packungen; Quelle: IQVIA –  
Sell out data MAT 12/2018
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GLÖSTwirksam
weitergedacht

GENERIKA-
MARKE*

NR1

Nasenspray Zentiva. Wirkstoff: Xylometazolinhydrochlorid. Sonst. Bestand-
teil.: Enthält Benzalkoniumchlorid. Anwendungsgebiete: Für Erwachsene 
und Kinder ab 6 Jahren zum Abschwellen d. Nasenschleimhaut bei akutem 
Schnupfen, anfallsweise auftretender Rhinitis vasomotorica, kurzfristige 
unterstützende Behandlung v. allerg. Schnupfen wie Heuschnupfen. Bei chro-
nischem Schnupfen darf die Anwendung wegen der Gefahr der Atrophie der 
Nasenschleimhaut nur auf besonderes ärztliches Anraten erfolgen. Zu Risiken 
und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt 
oder Apotheker. Stand: April 2019. Zentiva GmbH, 65927 Frankfurt am Main.

www.zentiva.de

Schnelle Hilfe für  
verstopfte Schnupfennasen.

Nasenspray Zentiva®

JETZT NEU

www.telcor.de

 meistverkauftes Arginin-Produkt in der Apotheke / Insight Health,  
 Marktanalyse 03/2019

TELCOR® Arginin plus ist ein Lebensmittel für besondere medizinische 
Zwecke (bilanzierte Diät) und mit seiner speziellen Nährstoffkombination 
zum Diätmanagement bei leichtem Bluthochdruck, Störungen der Gefäß-
funktion (u.a. Durchblutungsstörungen) im Frühstadium von Arterioskle- 
rose sowie erhöhtem Homocysteinspiegel geeignet. 

QUIRIS Healthcare – 33334 Gütersloh TA_PAN_EV_04/19

Rezeptfrei in  
Ihrer Apotheke!

 • Reguliert den Blutdruck und  
unterstützt die Durchblutung

 • Sehr gut verträglich und mit  
Medikamenten kombinierbar

 • Für Diabetiker geeignet

Natürliches Arginin plus B-Vitamine 
für gesunde Gefäße

SCHÜTZEN, 
WAS 

WICHTIG 
IST

Nr.1 
Arginin



Extra Energie, starke Venen,
Schluss mit Ödemen

Wunderpfl anze 
Weißdorn

 GESUNDHEIT

Seit über  Jahren ist das Rosengewächs
auf medizinischem Erfolgskurs. Neue Studien zeigen:

Der Frühlingsblüher ist der beste Herzschützer
der Pfl anzenwelt

Vor allem Blüten und 
Blätter, aber auch Stiele 
und sogar die Rinde des 

Weißdorns stecken voller hei-
lender Wirkstoff e, die Herz, 
Venen und Arterien schützen. 
Seine medizinische Wirkung 
ist so beeindruckend, dass der 
Frühlingsblüher (bot.: Cratae-
gus) jetzt zur Arzneipfl anze 
2019 gewählt wurde. Seine 
sekundären Pfl anzensubstan-
zen wie z. B. der gelbe Farbstoff  
Quercetin und die Schutz-
stoff e Prozyanidine sorgen z. B. 
bei Herzrhythmusstörungen 
wieder für einen gesunden 
Takt. Sie können die Durchblu-
tung des Herzmuskels verdop-
peln, erhöhen die Aktivität 
seiner Zellen, steigern so die 
Pumpkraft . Patienten mit 
Herzschwäche müssen dann 
beim Treppensteigen nicht 
mehr so schnell schnaufen. 
Leistungsfähigkeit und 
Lebensqualität nehmen zu, 
zeigt eine aktuelle Studie des 
Instituts für Sport und Sport-
wissenschaft , Karlsruhe. 

Extrakt hilft bei Erschöpfung 
und Kurzatmigkeit 
Weißdorn stimuliert die Pro-
duktion des gefäßerweitern-
den Botenstoff s Stickstoff -Mo-
noxid. Eine Studie des Instituts 
für Pharmazeutische Biologie 
an der Goethe-Universität 
Frankfurt/Main zeigt, dass die 
Heilpfl anze sogar Wassereinla-
gerungen in den Beinen durch 
eine nachlassende Herzleis-
tung deutlich abbaut. Denn 
Weißdorn hat hier eine dop-
pelte Schutzfunktion: Er stärkt 
die Gefäßwände, und hemmt 
gleichzeitig biochemische Sig-
nalwege, die sie stören und 
schwächen. Arterien und 
Venen bleiben elastischer. Des-
halb befürwortet die deutsche 
Zulassungsbehörde für Arznei-
mittel den Einsatz der traditio-
nellen Heilpfl anze  (z. B. „Cra-
taegutt“, Apotheke) bei 
Herzklopfen oder durch Ängste 
ausgelöste Extraschläge des 
Herzens, auch bei Stress und 
sogar als Schlafh ilfe.

An einem sommerlichen 
Junimorgen beschloss 
mein Mann in guter 

Absicht, die damals fünfj ährige (!) 
June mit einem frisch gebrühten 
Kaff ee zu mir ins Bad zu schicken. 
Der Becher war randvoll, und – 
Sie ahnen es – als June mit der 
Tasse die Türklinke runter-
drücken wollte, schwappte der 
95 Grad heiße Kaff ee über 
ihre komplette Hand. Ergebnis:
Verbrennung 2. Grades,
Riesengeschrei, eine aufgelöste 
Mutter, ein fl uchender Vater – 
und statt Frühstück ein
Vormittag in der Notaufnahme 
der Kinderklinik. 

Verbrennung sind einer der häu-
fi gsten Unfälle bei Kindern, insbe-
sondere im Alter zwischen 2 und 
4 Jahren. Da gilt hier: Vorbeugen 
ist besser als versorgen! Stellen Sie 
keine heißen Getränke auf einen 
Tisch, an dem Kleinkinder sitzen 
und verhindern Sie, dass Ihr Kind 
an heiße Herdplatten gelangen 
kann. Falls es doch mal passiert: 
Die meisten Verbrennungen 
1. Grades und einzelne Brandbla-
sen können wir zu Hause versor-
gen. Kühlen Sie die verbrannte 
Stelle für 10–15 Minuten mit hand-
warmem Wasser. Bei zweitgradi-
gen Verbrennungen zum Kinder-
arzt – insbesondere, wenn mehr 
als 2 bis 3 Prozent der Körperober-
fl äche verbrannt sind. Bei dritt-
gradigen Verbrennungen muss ein 
Notarzt gerufen werden. Verbren-
nungen 1. Grades zeigen gerötete, 
heiße und brennende Haut, 2. Gra-
des starke Schwellungen, Blasen-
bildung, zerstörte Hautoberfl äche 
und starke Schmerzen, 3. Grades 
weiße Haut, teilweise verschorft  
bis hin zu verkohlt und kaum 
Schmerzempfi ndlichkeit!

Charlotte Karlinder
über Kindergesundheit

Mama, Rettungssanitäterin 
und TV-Gesundheitsexpertin

„Wird gleich besser, Schatz“

Mama, Rettungssanitäterin 
und TV-Gesundheitsexpertin

Was tun … bei
Verbrennungen?

Te
xt

: S
us

an
ne

 S
ch

üt
te

; F
ot

os
: D

ro
em

er
 K

na
ur

 V
er

la
g/

Re
in

ha
rd

 H
un

ge
r,

F1
on

lin
e,

 Fl
or

a P
re

ss
, m

au
rit

iu
s I

m
ag

es
 (2

)

Die 5 besten Heilrezepte
Fruchtmus stoppt 
Herzstress
➜ 1 Kilo frische 
Weißdornbeeren 
waschen, in 250 ml 
Wasser etwa 20 Minu-
ten weich kochen. 
Durch Sieb passieren, 
mit Saft von 1 Zitrone, 
3 EL Honig mischen. In 
Schraubglas abfüllen. Bei Stress-Herzrasen
1 EL im Mund zergehen lassen. 

Heiltee bessert 
Herzschwäche
➜ 1 EL getrocknete 
Blüten und Blätter 
(Apotheke) mit 250 ml 
Wasser aufbrühen, 
10 Minuten zugedeckt 
ziehen lassen. 
Schluckweise 3- bis 
4-mal täglich trinken.

Beerentee vertreibt
Schlafprobleme
➜ 2 Handvoll getrocknete Beeren (Apo-
theke) mit warmem Wasser übergießen, 
über Nacht stehen lassen. Am nächsten Mor-
gen Einweichwasser mit Beeren aufkochen, 
5 Minuten ziehen lassen. Abseihen. 2 Stunden 
vor dem Einschlafen 1 Glas kalten Tee trinken.

Herzwein reguliert Blutdruck 
➜ 2 Handvoll Weißdornbeeren
(Apotheke) in eine Flasche füllen, mit
½ l Süßwein (z. B. Malaga) übergießen.
4 Wochen ziehen lassen, regelmäßig schüt-
teln, abseihen. 2 Likörgläschen täglich.

Tinktur für Herz-Kur
➜ Ideal für eine 4- bis 6-wöchige Kräftigung 
des Herzens: 2 Handvoll frische Weißdorn-
blüten und -blätter in ein Schraubglas füllen, 
zerdrücken und mischen. Mit 70$%igem Alko-
hol (Apotheke) auff üllen, bis alles bedeckt ist. 
Bei Zimmertemperatur an einem hellem Ort 
4 Wochen ziehen lassen. Abseihen, in dunkle 
Tropffl  asche umfüllen. Täglich 1 TL.

Schön – und gut: 
Weißdorn stärkt
das Herz und 
kann noch mehr

Die Beeren
des Weißdorns
schmecken
mehlig

„Gesundheit. Ein
Kinderspiel“ von
Charlotte Karlinder (43) 
und ihrer Tochter
June (11) Knaur Mens-
Sana, 19,99 Euro

BUCH-TIPP
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Mehr Informationen unter
www.rhodiologes.de

Auch morgen 

wieder alles geben!

rhodioLoges®: Akut-Unter    -

stüt zung für alle, die müde und 

erschöpft sind.

Nicht nur nach Endlos-Präsen -

[H[PVULU��3HUNZ[YLJRLUÅ�#NLU�\UK�

Krisen-Meetings. 

Holen auch Sie sich die Kraft der 

Rosenwurz in Ihrer Apotheke.

rhodioLoges®: Akut-Unter    -

rhodioLoges®� ���� TN� PZ[� LPU� [YHKP[PVULSSLZ� WÅ�HUaSPJOLZ� (YaULP�
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PZ[�� (YaULPTP[[LS� M#Y� 2PUKLY� \Ua\NpUNSPJO� H\MIL^HOYLU�� )P[[L� 7H�
ckungsbeilage beachten. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen 
:PL�KPL�7HJR\UNZILPSHNL�\UK� MYHNLU�:PL� 0OYLU�(Ya[�VKLY�(WV[OLRLY��
Dr. Loges + Co. 
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Winsen (Luhe), 
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i n f o @ l o g e s . d e , 
www.loges.de

doc® Ibuprofen Schmerzgel. Gel. Wirkstoff: 
Ibuprofen. Anwendungsgebiete: Zur alleinigen 
oder unterstützenden äußerlichen Behandlung bei 
Schwellungen bzw. Entzündung der gelenknahen 
Weichteile (z. B. Schleimbeutel, Sehnen, Sehnen-
scheiden, Bänder und Gelenk kapsel), Sport- und 
Unfallverletzungen wie Prellungen, Verstauchungen, 
Zerrungen. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen 
Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt 
oder Apotheker. HERMES ARZNEIMITTEL GMBH 
82049 Großhesselohe/München. Stand 02/2012

Tiefer Schmerz. 
Tiefe Wirksamkeit.

Danke doc. Ich liebe dich!

Bei Gelenk- und Rückenschmerzen:

 

  wirkt tief

 

  lindert Schmerzen gezielt

 

  gut verträglich

Jetzt testen: 

 doc® Comfort Plus 

Verschluss 

Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt 
oder Apotheker. HERMES ARZNEIMITTEL GMBH
82049 Großhesselohe/München. Stand 02/2012

Jetzt testen:

 Comfort Plus 

Verschluss 

Jetzt testen:

 Comfort Plus 

Verschluss 

Entdecken Sie die Tiefenwirkung.



Charlotte Karlinder
über Kindergesundheit

Mama, Rettungssanitäterin 
und TV-Gesundheitsexpertin

„Bald wieder gut, mein Schatz!“

und TV-Gesundheitsexpertin

In ihrem neuen 
Buch „Gesund-
heit. Ein Kin-
derspiel“ gibt 
Charlotte Kar-
linder (43) mit 
ihrer Tochter 
June (11) Tipps, 
wie Kinder zwi-

schen  4  und 12 Jahren von Anfang 
an einen gesunden  Lebensstil pfl e-
gen. (Knaur MensSana, 19,99 Euro).

BUCH-TIPP

Angehörige 
finden z. B. beim 
„Seelefon“ Rat, 
wie sie mit 
Erkrankten am 
besten umgehen

 GESUNDHEIT

Erste Hilfe für die Seele
Bei Unfällen ruft man den Krankenwagen. Aber was tun, wenn jemand 

in große psychische Not gerät? Dafür soll es bald Kurse geben

W ir fühlen uns oft  
hilfl os, wenn es 
einem Angehöri-

ger, Freund oder Kollegen 
psychisch schlecht geht. 
Was nur tun bei einer Psy-
chose oder einem Panikan-
fall? Viele fühlen sich über-
fordert und ziehen sich von 
den Erkrankten zurück. Um 
das zu ändern, werden 
schon in über 25 Ländern 
Schulungen angeboten – 
Erste-Hilfe- Kurse für die 

Seele. Der „Mental Health 
First Aid“ informiert Laien, 
was sie im Akutfall tun 
können. Viele Prominente 
unterstützten das Projekt, 
etwa Michelle Obama.  

Nur nicht wegschauen
Diese Kurse soll es auch bei 
uns geben. Wegbereiter ist 
das Zentralinstitut für See-
lische Gesundheit in Mann-
heim. Bis das Angebot fl ä-
chendeckend verfügbar ist, 

wird es aber noch dauern. 
Im Moment wenden sich 
Betroff ene und Angehörige 
deshalb am besten an das 
„Seelefon“ vom Bundesver-
band der Angehörigen psy-
chisch Kranker: www.bapk.
de/angebote/seelefon.html. 
Rund um die Uhr berät die 
Telefonseelsorge Deutsch-
land: 0800/111 0 111 oder 
0800/111 0 222. Wichtig ist: 
nicht wegsehen – sondern 
aktiv werden und helfen.

A lle sind müde, nur 
die Kleinen nicht. 
Typisch? Ja, leichte 

Einschlafprobleme ab und 
sind völlig normal für Kin-
der bis 12 Jahren. Aber es ist 
trotzdem wichtig, schlaf-
fördernde Bedingungen zu 

Was tun, wenn mein Kind
nicht einschlafen kann?

schaff en. Am besten klappt 
das mit festen Ritualen. 
Meine Top 3: abdunkeln! 
Dann werden die Kinder 
von ganz allein müde. 
kraulen, egal wo. Meine lie-
ben es. Und der Klassiker: 
vorlesen. Nichts ist beruhi-

gender als eine Gute-
Nacht-Geschichte im Arm 
von Mama oder Papa. Viele 
Eltern fragen mich: Soll ich 
erlauben, dass mein Kind 
jede Nacht zu mir ins Bett 
kommt? Die Antwort lau-
tet: ja! Wenn die Kleinen 
ein Bedürfnis nach Nähe 
haben, dann brauchen sie 
das einfach noch. 

Krisensituationen meistern

MELDUNGEN AUS DER MEDIZIN 

Marathon-Training ist top
L Einmal im Leben einen Mara-
thon laufen – das ist eine unfass-
bare körperliche Strapaze und für 
viele Hobby- Jogger ein Traum. Am 
besten aber schneidet das Trai-
ning für die 42-Kilometer-Strecke 
ab, wie eine Studie vom University 

College London zeigt: Wird über 
16 Wochen hinweg gezielt darauf- 
hin trainiert, sinkt das Gefäßalter 
dabei um vier Jahre. Besonders 
auff ällig war der Jungbrunnen- 
Eff ekt bei älteren und weniger 
sportlichen Läufern. Ob sie dann 
angetreten sind oder nicht.

Farbe fördert die Genesung
L Mehr Farbe, schöneres Licht: 
Das hilft Patienten auf einer Inten-
sivstation beim Gesundwerden, 
ergab eine Wuppertaler Studie. 
Der Anstrich von Wänden, Decken 
und Türen sowie eine angenehme 
Beleuchtung verbessern das All-

gemeinbefi nden und senken den 
Medikamentenverbrauch. „Gebor-
genheit und Sicherheit sind für die 
Genesung der Patienten ein ent-
scheidender Faktor“, so Dr. Gab-
riele Wöbker, Chefärztin der Klinik 
für Intensivmedizin am Helios 
Universitätsklinikum Wuppertal.

 GESUNDHEIT
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1Heger M et al.: Menopause 2006; 13: 744-759; 2Nachgewiesen am Beispiel Hitzewallungen – Heger P: Zeitschrift für Phytotherapie 2010; 31: 299-305; 3Heger P: Zeit-
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femiLoges® lindert typische Wechseljahres beschwerden mit 

der Kraft der einzigartigen Sibirischen Rhabarberwurzel
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Stark gegen

Nagelpilz
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    Ihrer Apotheke

Ciclopoli® gegen Nagelpilz 
Wirkstoff : 8% Ciclopirox. Wirkstoff haltiger Nagellack zur 
Anwendung ab 18 Jahren. Anwendungsgebiete: Pilzer-
krankungen der Nägel, die durch Fadenpilze (Dermatophy-
ten) und/oder andere Pilze, die mit Ciclopirox behandelt 
werden können, verursacht wurden. Warnhinweis: Enthält 
Cetylstearylalkohol, örtlich begrenzte Hautreizungen (z. B. 
Kontaktdermatitis) möglich. Apothekenpfl ichtig. Stand: 
Januar 2017. Polichem SA; 50, Val Fleuri; LU-1526 Luxem-
burg. Mitvertrieb: Almirall Hermal GmbH, Geschäftsbe-
reich Taurus Pharma; Scholtzstraße 3; D-21465 Reinbek; 
info@almirall.de. Zu Risiken und Nebenwirkungen le-
sen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt 
oder Apotheker.

der einzige wasser-
lösliche Anti-Pilz-Lack

 Starke Wirkung
 gegen alle gängigen   
 Pilzerreger
 

 Einfache Anwendung
 ohne Feilen,
 ohne Nagellackentferner
 

 Unsichtbar & effektiv
 zieht schnell und tief in den
 Nagel ein, beschleunigt
  das Nagelwachstum

www.nagelpilz-weg.de











Erkältung? Nein dank

C
harlotte, zieh eine Jacke an, der 
Sommer ist vorbei!“ Als jun-
ges Mädchen hat Charlotte 
Karlinder (43) solche Sätze 
ständig zu hören gekriegt. 

Und auch wenn sie die Ratschläge 
nicht immer befolgt hat – heute gibt 
die TV-Gesundheitsexpertin sie an 
ihre Kids weiter. Doch: „Es ist nicht 
die Kälte, die uns krank macht – es 
ist unser Immunsystem, das nicht 
mehr gut arbeiten kann, wenn die 
Körpertemperatur absinkt“, so Char-
lotte.  Studien zeigen: Je kälter es ist, 
desto schlechter ist die Abwehr. Und 
dann haben die Erreger ein leichtes 
Spiel, um sich zu vermehren. Heißt: 
Ein paar Rhinoviren in der Nase 
bekommt der Körper generell wegge-
boxt – ist die Nase aber eiskalt, haben 
sie ein leichtes Spiel. „So geht es 
auch im Hals, in den Bronchien und 
der Blase zu. Werden wir kalt, feiern 
die Bakterien und Viren eine riesige 
Party, um uns auszuknocken und 
in die Horizontale zu bringen.“ Für 
ein gestärktes Immunsystem rät sie: 
„ausgewogene Ernährung, 150 Minu-
ten Bewegung pro Woche, einmal am 
Tag entspannen, damit alle Zellen zur 
Ruhe kommen. Und last, but not least: 
nur mit Menschen umgeben, die 
uns guttun. Kurz: 
eat, move, relax, 
connect.“ Welche 
Tipps und Tricks 
die 43-Jährige sonst 
noch auf Lager hat, 
lesen Sie hier"…

  Vivienne Herbst

Leckerer Immunsystem-Booster
ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN 

Ingwer • Speck • Chorizo  

• Zwiebeln • Knoblauch  

• Möhren • süße Kartoffeln  

• Sellerie • halber Liter  

Roséwein • gequollene Linsen  

• Salz • Pfeffer • Muskatnuss •  

Essig

ZUBEREITUNG 

1. Zuerst Ingwer, Speck und Cho-

rizo (spanische Wurst) in dünnen 

Scheiben anbraten. Im Anschluss 

Zwiebeln, Knoblauch, Möhren, süße 

Kartoffeln und Sellerie zusammen in 

kleine Würfel schneiden und mit der 

Wurst und dem Speck weiter braten. 

2. Mit einem halben Liter Rosé 

ablöschen, danach mit gequollenen 

Linsen und etwa einem Liter Wasser 

auffüllen und ungefähr eine Stunde 

kochen lassen.

3. Mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss und 

Essig abschmecken. Fertig!

NOCH MEHR REZEPTE GIBT ES AUF CHARLOTTE-KARLINDER.DE

CHARLOTTE  
KARLINDER (43) 
ist TV-Gesundheits-

expertin, Medizin-
journalistin und 

Buchautorin.  
In OK! verrät sie  

ihre besten Tipps

OK!- 
BUCHTIPP 
„Gesund ist 
das neue 
Sexy“, 
19,99 Euro 

72 www.OKmag.de  



? Nein danke!
Haaaatschi! Charlotte 

Karlinder erklärt, wie 

wir in der Schnupfenzeit 

verschont bleiben

Charlottes Anti-
Erkältungs-Regeln
1. GRIPPE-IMPFUNG 
Spätestens jetzt erledigen! 
Wenn die Temperaturen 
erst mal so richtig im 
Keller sind, haben uns die 
Erreger durch das ange-
schlagene Immunsystem 
häufig schon voll im Griff. 
Insbesondere wichtig für 
Menschen über 65 Jahren, 
Patienten mit Vorerkran-
kungen oder Angestellte 
in Krankenhäusern oder 
Einrichtungen mit vielen 
Menschen (Kitas, Schulen). 

2. KEIN HÄNDESCHÜT-
TELN Auch wenn es erst 
mal unhöflich rüberkommt: 
Händeschütteln sollten wir  
ab Ende Oktober unterlas-
sen. Sollte es Ihnen unan-
genehm sein, entschuldi-
gen Sie sich mit: „Ich bin 
gesundheitlich ein wenig 
angeschlagen und will 
Sie nicht anstecken.“ Das 
nennt man eine weiße Lüge 
und ist erlaubt – weil sie 
einen höheren Sinn und 
Zweck hat.

3. KLINGT KOMISCH, ist 
aber wichtig: Hände weg 
von Handys! Die meisten 

Erreger befinden sich auf 
unseren Smartphones. Klar, 
das schleppen wir ja auch 
überall mit hin – von der 
Toilette bis in die Bürokan-
tine. Entweder einmal am 
Tag desinfizieren – oder zu 
Hause liegen lassen.

4. ÜBER DEN KOPF ver-
lieren wir viel Wärme, des-
halb: immer Mütze und 
Handschuhe anziehen. 
Und knöchellangen Dau-
nenmantel und Winter-
stiefel besorgen!

5. FLUGREISEN nur mit 
Mundschutz antreten – 
auch wenn wir riskieren, 
angeguckt zu werden, als 
hätten wir Pest und Cho-
lera. Denn Flugzeuge sind 
wahre Bazillenschleudern. 
Zusätzlicher Health-Benefit 
daran: So bleiben garan-
tiert auch die Plätze neben 
uns frei … :-) So können 
wir während des Fluges 
ein gesundes Nickerchen 
machen. Mundschutz ist 
mittlerweile auch in lusti-
gen Farben und Designs 
erhältlich – das entschärft 
die Panik der Mitreisenden.

Top 3 der Hausmittel
KNOBLAUCH & 
ZWIEBELN
Abwechselnd große  
Knoblauch- und Zwiebel-
würfel auf ein Band fädeln 
und umhängen – das wirkt 
schleimlösend, antiobi-
otisch und entzün-
dungshemmend. 

ZITRONEN
… halbieren und im Schlafzim-
mer verteilen – erleichtert das 
Atmen bei verstopfter Nase.

INGWER
… wirkt im Essen 
und im Tee 

antiseptisch.
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Warum wollten Sie unbedingt dieses 
Buch schreiben, wo es doch bereits 
Unzählige zu dem Thema gibt?
Weil es zwar jede Menge Gesund-
heitsratgeber gibt, aber ein Buch, 
das lehrt: „So macht Gesundheit 
Spaß“ gab es bislang noch nicht.

Was ist außer „Spaß an Gesundheit“ 
noch anders an Ihrem Buch?
Bei mir gibt es keine Verbote, son-
dern nur Gebote. Damit wir unser 
Leben nachhaltig und langfristig 
verändern, sollten wir etwas gern 
tun. Also müssen wir uns überle-
gen, welche Art der Bewegung Spaß 
macht: Beachvolleyball? Ein Tanz-
kurs? Rudern? Oder lieber gemüt-
lich mit Freunden oder Musik auf 
den Ohren walken?

Wer sollte es unbedingt lesen? 
All jene, die, wie ich, das Leben 
lieben und deshalb Lust haben, in 
Gesundheit steinalt zu werden – 
indem wir JETZT viele kleine und 
schöne Dinge für unsere Gesund-
heit tun – anstatt später viele lästige 
Dinge gegen die Krankheiten, die 
sonst unweigerlich kommen.

Wie sind bislang die Reaktionen 
auf Ihr Buch? Unter Ihren Fans 
sollen einige Promis sein. 
Das Feedback, das ich bekomme, 
bestätigt, dass sich Menschen, die 
den Empfehlungen folgen, wirklich 
gesünder, fitter fühlen. Und ja, auch 
Promis sind darunter: Nova Meier-
henrich, Paula Lambert, Aleksandra 
Bechtel und viele andere, aber auch 
Nichtprominente haben das Buch 
gelesen und lieben es genauso wie 
ich. Darüber freue ich mich, weil 
ich lange daran geschrieben und 
viel Herzblut hineingesteckt habe.

Haben Sie dabei aus Ihrem eigenen 
Erfahrungsfundus geschöpft? 
Ich beschäftige mich den ganzen 
Tag mit Medizin und Gesundheit, 
recherchiere in Fachliteratur, lese 
Studien, suche im Internet. Und 
dann prüfe ich, ob die Tipps auch 
wirklich funktionieren, bevor ich 
sie an meine Leser weiterempfehle.

Inwieweit half Ihre Ausbildung und 
Arbeit als staatlich examinierte 
Rettungsassistentin dabei? 
Um nachvollziehen zu können, ob 
ein Gesundheitstipp funktioniert, 
muss man die Physiologie des Men-
schen kennen und verstehen. Da die 
Ausbildung zur Rettungsassistentin 
sehr fundiert ist, ist sie die perfekte 
Basis für die Arbeit als Medizinjour-
nalistin – ohne geht es nicht.

Wie viel Spaß hatte die Journalistin 
in Ihnen beim Schreiben? 
Es ist die schönste berufliche Erfah-
rung, die ich bislang gemacht habe, 
aber es erfordert auch sehr viel Dis-
ziplin. Ein bisschen ist das Schrei-
ben wie eine Schwangerschaft: 
Jeden Tag sieht man, was entsteht 
und am Ende hat man dann sein 
Baby in der Hand (lacht).

Halten Sie sich selbst an 
Ihre eigenen Ratschläge? 
Nicht an alle, das kann niemand. 
Jeder sollte für sich überlegen, wel-
che „Sünden“ für ihn unverzicht-
bar sind – und diese auch zwischen-
durch ausleben. Problematisch wird 
es nur, wenn kein Maß eingehalten 
wird: Zu wenig Bewegung, dafür zu 
viel Stress und Fast Food – das geht 
auf Dauer nicht gut. 

Über sich selbst verraten Sie, dass 
Sie lange Zeit eine ziemliche 
Hypochonderin waren. Wie sind
Sie davon losgekommen? 
Indem ich das Leben lebe, das ich 
mir gewünscht habe und damit be-
gann, die Dinge auf meiner persön-
lichen Bucket-List abzuhaken. Für 
diesen Mut wurde ich belohnt.  

Sie behaupten, die einfachsten 
Gesundheitstipps sind die besten. 
Haben Sie dafür ein Beispiel parat?
Ayurvedisches Wasser. Einfach mor-
gens und abends ein Glas lauwar-
mes Wasser trinken – der Effekt für 
unseren Stoffwechsel und ganzen 
Organismus ist der Wahnsinn.

Und warum sollte Wasser, 
selbst das Wasser aus der Flasche, 
vorher abgekocht werden? 
Durch das Abkochen wird das Was-
ser laut ayurvedischer Lehre mit 
Energie angereichert. Diese ver-
besserte Wasserqualität nennt sich 
„sukshma“ und dient dazu, den Kör-
per bis in die feinsten Verästelungen 
zu reinigen. 

Landläufig wird gesagt: Kaffee und 
Schlaf passen nicht zusammen. 
Sie sagen „falsch“ und empfehlen 
Coffee Nap. Wie geht das? 
Das ist sozusagen ein Espresso Ni-
ckerchen. Ein Kaffee unmittelbar 
vor einem zwanzigminütigen Mit-

tagsschlaf macht Körper und Geist 
hellwach für den Rest des Tages. Die 
Kombination aus den Inhaltsstoffen 
und einem kurzen Nickerchen sorgt 
für nötigen Energy Boost. 

Und wie war das nun mit dem 
gesunden Leberwurstbrot? 
Ist unser Körper ausgelaugt, man-
gelt es ihm oft am Vitamin B 12. 
Dies kann dann mit Tabletten, 
Injektionen oder eben einem Le-
berwurstbrot zugeführt werden. 
Denn eine gute Leberwurst mit 
hohem Leberanteil enthält ex- 
trem viel Vitamin B 12 und ist damit 
ein echter Energiespender.
Sie sollen auch ergründet haben, wie 

man die Körperuhr zurückdreht. 
Ja, das ist im Grunde recht simpel: 
Indem man jeden Tag etwas für die 
Gesundheit tut – und nur ab und an 
etwas Ungesundes. Die Dosis macht 
das Gift. Alle ungesunden Dinge, die 
wir hin und wieder – außer Rau-
chen, das ist immer schädlich – tun, 
sind nicht dramatisch, sondern ge-
sund, weil wir uns nichts verbieten.

Leisten Sie sich auch ab und zu 
einen „Ausrutscher“? 
Klar! Ich trinke ab und zu ein Glas 
Wein zu viel, esse Salami und Schin-
ken, bevorzuge auch mal einen 
lustigen Gin Tonic-Abend, anstatt 
zeitig ins Bett zu gehen – und ich 
nehme zu viel Arbeit an. 

Sommerzeit ist Zeckenzeit. 
Welchen Geheimtipp haben Sie , 
wenn so ein Biest zugestochen hat?
Ich persönlich gebe reine, f lüssige 
Pfefferminze auf die Zecke. Das 
ätherische Öl wirkt wie ein kurzer 
Knock-out – nach kurzer Bewusst-
losigkeit zieht sie sich raus, sucht 
das Weite. 

Verraten Sie uns auch Ihre 
ultimativen Trümpfe zu Ihrem 
Slogan  „Gesund leben macht sexy“? 
Mindestens sechs Stunden Schlaf, 
ein gutes soziales Umfeld, jeden 
Tag mindestens 15 bis 30 Minuten 
Bewegung, wenig rotes Fleisch und 
wenig Zucker.

Ihr Lieblingstag ist HEUTE. 
Wie sieht dieser aus? 
Ich kann mir morgens Zeit nehmen, 
einen Kaffee zu trinken und über-
legen, was der Tag bringt. Ich gehe 
einer Arbeit nach, die ich liebe. Und 
ich kann noch ein wenig Quality 
Time mit meinen beiden rothaa-
rigen Kindern verbringen, die ich 
über alles liebe. Und last, but not 
least: Ich schaffe es, die wichtigsten 
Dinge für ein gesundes Leben zu be-
rücksichtigen.

Ihre beste Nachricht in puncto 
Gesundheit lautet: „Wir haben
es zu  80 Prozent selbst in der 
Hand!“ Demnach macht alles 
andere – genetische Disposition, 
Umwelteinflüsse etc. – wirklich
nur 20 Prozent aus? 
Natürlich variiert das von Mensch 
zu Mensch, dabei handelt es sich 
aber um einen guten Richtwert. 
Erschreckend und fantastisch zu-
gleich. Viele ignorieren diese Tat-
sache aber oft und sagen: „Da kann 
ich ja eh nichts gegen tun.“ Schade! 

Eine Zuschauerin Ihres morgend-
lichen TV-Medizin-Talks wollte Sie 
sich mal für einen Tag ausleihen, 
um über Gesundheit zu plaudern. 
Mit diesem Wunsch ist die Dame 
sicher nicht allein. Welche Chancen 
gibt es, Sie live zu erleben? 
Ich halte viele Vorträge und Lesun-
gen – die Termine stehen auf mei-
ner Homepage charlotte-karlinder.
de. Dort finden Sie auch mein Ge-
sundheitsmagazin mit täglich neu-
en Tipps. Interessierte können mir 
auch schreiben, ich lese jede Frage, 
jedes Feedback. Mein Wissen teile 
ich auf allen Kanälen, die mir zur 
Verfügung stehen, weil ich Men-
schen dazu inspirieren möchte, 
ihre Gesundheit zu einer Priorität 
zu machen.

Hätten Sie gedacht, dass man mit einem einfachen Leberwurstbrot der Müdigkeit locker mal eins auf die 
(B) 12 geben kann? Charlotte Karlinder zumindest behauptet dies und noch einiges mehr. Gerlinde Bauszus 

sprach mit der Gesundheitsexpertin unter anderem darüber, warum gesund das neue Sexy ist. 

Charmante Schwedin rüttelt
an Aphrodites Geheimnis

Kontakt zur Autorin
g.bauszus@nordkurier.de

Gesundheitsexpertin Charlotte Karlinder hat praktische Tipps und Tricks gesammelt, wie man seinen Körper ohne riesigen 
Aufwand fit halten kann. Das Beste daran, ihre Empfehlungen sind einfach umzusetzen. FOTO: DROEMER KNAUR/REINHARD HUNGER

 

 

Die meisten kennen die flotte 
Schwedin aus dem Frühstücks-
fernsehen: Charlotte Karlinder. 
Anschaulich und locker gibt die 
examinierte Rettungsassisten-
tin und Moderatorin Tipps, wie 
man ohne viel Aufriss etwas 
für sich und seine Gesundheit 
tun kann. Jetzt hat sie alles 
aufgeschrieben. Mit einer ge-
hörigen Portion Humor rüttelt 
die 43-Jährige in ihrem Buch 
„Gesund ist das neue Sexy“ an 
den letzten Geheimnissen von 
Aphrodite und Co. So verrät 
die Medizin-Journalistin ihrer 
Fangemeinde, wie Sie Zecken 
einen Knockout verpassen kön-
nen, warum HEUTE ihr Lieb-
lingstag ist, Kneipenbesuche 
gesund sind, popeln entspannt, 
ein tiefer Seufzer wach macht 
und sogar eine extra Portion 
Luft verschafft. Und warum wir 
bei Gemüse und Co jetzt um-
stellen sollten: Alles auf grün! 

Charlotte Karlinder: Gesund ist das 
neue Sexy, Knaur MensSana HC, 2018, 
ISBN: 978-3-426-65824-6

Gesünder mit Karlinder

Charlottes Rezepte-Kleeblatt für das Büro

Jennys Wassermelonen-Schafskäse-Minze-Basilikum-Salat: 
Melone & Schafskäse würfeln, Minze und Basilikum drauf. Fertig!
Biggis Apfel-Erdnuss-Schnitze: Apfel in Schnitze schneiden 
und auf jedes Stück einen Klecks Erdnussmus oder -butter 
geben. Eine ungewöhnliche und sättigende Kombination! 
Reinhards Apfelkarottensalat: Zwei Karotten und einen Apfel 
reiben, zusammenmixen und einen großen Klecks Naturjoghurt, 
einen Schuss Zitronensaft plus ganz wenig Öl drauf! Lecker!
Charlottes Avocado-Brot: Avocado zerdrücken und salzen. Bei 
Bedarf eine Scheibe Käse, Paprika, Gurke obendrauf. Probieren 
Sie auch mal Früchte der Saison, wie etwa Erdbeeren. Lediglich 
220 Kalorien, reich an ungesättigten Fettsäuren und Vitamin E. 
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sexy
GESUND 

   IST DAS NEUE

In Skandinavien 
leben die glücklichsten Menschen. 

Die sympathische Schwedin 
und TV-Gesundheitsexpertin 

Charlotte Karlinder verrät uns in 
ihrem neuen Buch ihre persönlichen 

Wohlfühlgeheimnisse. 

Der tägliche Verzehr 
von nur 60 Gramm 

Mandeln wirkt wie eine 
VERJÜNGUNGSKUR und 
kann das Risiko für Diabetes 

und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen senken.
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MITMACHEN
UNDgewinnen

WIR VERLOSEN FÜNF
BUCHEXEMPLARE AUF:

rossmann.de/xyz

Die Dosis 
macht das Gift! 

Wenn ich mich in der Woche 
überwiegend gut ernähre, 
kann ich mir am Wochen-

ende auch mal etwas 
GÖNNEN.

ROSSMANN empiehlt: Bio-Power für  zwischendurch

WORUM GEHT’S IN 

DEINEM BUCH GENAU?

Es geht darum, Gesund-

heit zu einem Lifestyle zu 

machen. Früher hat man 

sich erst mit Gesundheit 

beschäftigt, wenn die 

ersten Wehwehchen 

kamen – ab 40 frühestens. 

In meinem Buch gebe ich 

über 100 Tipps für mehr 

Energie, Entspannung 

und Gesundheit.

HAND AUFS HERZ: 

HAST DU DIE TIPPS 

ALLE SELBER AUS-

PROBIERT?

Selbstverständlich! 

Seit meinem Studium 

beschäftige ich mich 

mit Gesundheits themen, 

lese neue Studien und 

recherchiere aktuelle 

Trends – ich bin das 

Trüffelschwein der 

Gesundheit (lacht).

WAS LÄSST SICH 

BESONDERS LEICHT 

UND SCHNELL IM 

ALLTAG UMSETZEN?

Die Wäscheklammer- 

Akupunktur gegen 

Schmerzen ist eine 

meiner Lieblingstipps, 

aber auch das Schlank-

wasser, eine Mischung 

aus Ingwer, Zitrone 

und Minze, liebe ich.

3 Fragen an Charlotte

POWER-FRÜCHTCHEN 
gegen Hautalterung: 

Heidelbeeren haben gerade 
Saison und sind ein echter 

Gesundbrunnen aus 
Flavonoiden, Gerbstofen 

und Vitaminen.

Am Strand, beim Shopping-Marathon 

oder bei der Arbeit – wenn der Magen  

zwischendurch knurrt, dann sind 

sie immer zur Stelle: die leckeren 

enerBiO Riegel, ab sofort in über 

20 Geschmacksrichtungen und 

im neuen Design. Der perfekte 

Energiekick für den Sommer – 

natürlich in Bio-Qualität.

„Veganer Proteinriegel 

Kakao & Hanfsamen“

(40 g) von enerBiO, 

0,99 € (100 g = 2,48 €)

„Fruchtschnitte Mandel“

(40 g) von enerBiO, 0,89 € (100 g = 2,23 €)

„Fruchtriegel Erdbeere“

(40 g) von enerBiO, 0,99 € (100 g = 2,48 €)

100% Frucht,
     ohne Oblaten

fruchtiger
  Energizer

pflanzliches
  Eiweiß22 23

MEINE GESUNDHEIT
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LEUTE IN IbizaHEUTE ■ ■

Sat.1-Moderatorin Charlotte Karlinder und ihr Ibiza

Mit Liebe und Leidenschaft…
Würde es einen Wettbewerb „Wer hat Ibiza am liebsten“ geben, Sat.1-Moderatorin 

Charlotte Karlinder wäre ganz weit vorne. Oder würden Sie als alleinerziehende Mutter 

das Opfer bringen, Sommer wie Winter einmal die Woche von Ibiza nach Deutschland 

zu fliegen, um um 05.30 Uhr morgens live vor der Kamera zu stehen…?

M
anchmal muss man zu seinem Glück gezwun-

gen werden … bei Charlotte Karlinder war es 

2000 soweit: Die Sat.1-Moderatorin hatte Ibiza 

nie auf dem Radar, im Gegenteil: „Ich bin kein 

Party-Typ, gehe früh ins Bett und stehe noch früher auf“, er-

zählt sie beim Treffen mit IbizaHEUTE. Kein Wunder, dass Ibiza 

einem da nicht sofort als Traumziel in den Sinn kommt. Charlotte 

moderiert jeden Dienstag live im Sat.1-Frühstücksfernsehen 

„Gesünder mit Karlinder“. Sendestart ist 5.30 Uhr morgens – 

das heißt: spätestens um 4.30 Uhr raus aus den Federn!

Dass sie auf Ibiza landete, verdankt Charlotte ihrem damaligen 

Lebensgefährten. Der kommt aus der Musikbranche und hatte 

die Insel fest im Visier. Charlotte kam eher widerwillig mit und ver-

süßte sich den Aufenthalt damit, dass sie an die zwei Wochen 

Ibiza zur Erholung gleich noch vier Tage Mallorca zubuchte. 

„Genau zehn Tage fand ich Ibiza maximal ,so lala’“, erinnert 

sich die Mutter zweier Kinder. „Dann hat’s klick gemacht – das war 

am Strand von las Salinas, im ,Sa Trinxa’. Das Insel-Feeling musste 

sich erstmal seinen Weg bahnen. Und dort, am Strand, ist es dann 

angekommen. Das Sa Trinxa verkörpert für mich immer noch ein 

großes Stück des Ur-Ibizas: Lebensfreude, ein Schmelztiegel der 

Kulturen, chillige Musik, die Luft, der Strand, das Wasser!“

Ab diesem Tag war Charlotte Ibiza verfallen. So sehr, dass 

nicht nur alle Urlaube hierher führten, sogar die einen oder an-

deren „Krankheitstage“ wurden zur schnelleren Genesung 

auf der Insel genutzt… Im Juli 2017 schloss sie die Tür des neuen 

Zuhauses ihrer kleinen Familie in der Talamanca-Bucht auf.

Für die Erfüllung des Ibiza-Traums ist Charlotte bereit, einen 

hohen Preis zu zahlen: Ihr Moderations-Job verlangt, dass sie 
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dienstags früh vor der Kamera steht. 5.30 Uhr. In Berlin. Jede 

Woche. Das bedeutet schon beim Sommer-Angebot der 

Fluggesellschaften einen hohen finanziellen und logistischen 

Aufwand. Im Winter wird das zur echten Herausforderung. 

Charlotte: „Montag ist Reisetag. Nach einer kurzen Nacht ste-

he ich morgens vor der Kamera, dann kommen noch Konfe-

renzen und Themenplanungen. Am späten Nachmittag sitze 

ich dann wieder im Flieger.“

Für den Job beim Frühstücksfernsehen hat Charlotte ihren 

gesamten Lebensrhythmus umgestellt: „Ich stehe jeden Mor-

gen um 4.30 Uhr auf. Man gewöhnt sich schnell daran. Würde 

ich das nur einmal die Woche so machen, wäre ich ständig 

k.o.“ Dafür geht’s dann schon gegen halb neun abends ins 

Bett. Auf Ibiza?! „Ja, ich bin kein Nachtmensch. Wenn ich so 

früh aufstehe, habe ich im Prinzip mittags meinen Arbeitstag 

hinter mir und kann die Insel perfekt genießen.“ Und man ist 

morgens herrlich ungestört: Die Kinder teilen Mamas Rhyth-

mus nicht und werden erst zum Schulbeginn aus den Federn 

gerüttelt. Ob dieser Lebensrhythmus auch im Ibiza-Sommer 

durchzuhalten ist, in dem der Großteil des Lebens – inklusive 

vieler Kinderaktivitäten – am Abend stattfindet, das wird die 

nächste Challenge.

Aber im Hier und Jetzt: was macht man zu nachtschlafen-

der Zeit? Schreiben zum Beispiel. Charlotte hat gerade ihr 

erstes Buch auf den Markt gebracht: „Gesund ist das neue 

Sexy“ gibt kurzweilig und fachkundig Tipps, wie man das ei-

gene Leben gesünder gestalten kann. Von Ernährung über 

die richtige Einstellung und vermeintliche Sünden bis hin zu 

Alltagstricks wird auf 203 Seiten fast nichts ausgelassen. Ne-

ben der Endbearbeitung des Buches entstand auch der 

Linke Seite: Charlotte Karlinder mit Moderations-Kollegin Marlene Lufen im Sat.1 Frühstücksfernsehen – und im Räuberzivil beim 
Starkwind-Frühlings-Interview in Santa Eulària mit IbizaHEUTE-Geschäftsführer Thomas Abholte. Oben: Zum Joggen geht’s in die 
Bucht der Talamanca. Kleine Fotos: Impressionen aus 18 Jahren Ibiza, inklusive Schinkenbar und Hippie-Style
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größte Teil der Fotos auf der Insel. Aktuell arbeitet Charlotte 

an ihrem zweiten Buch: „Gesundheit? Ein Kinderspiel“, bei 

dem ihre zehnjährige Tochter schon als fachliche Co-Autorin 

mitmischt: „Es geht darum, wie man Kinder gesund und 

glücklich großzieht – aber auch darum, was die Kids wollen 

und brauchen … und wie sie mal ihren Willen durchbekom-

men. Das ist der Part meiner Tochter“, erzählt die Mutter mit 

einem Augenzwinkern. 

Dass die gebürtige Schwedin sich im Gesundheitswesen 

auskennt, ist kein Zufall: Beide Eltern sind Zahnärzte. Weil man 

in Schweden keine privaten Praxen eröffnen durfte, zog die 

Familie nach Hamburg. Charlotte wollte eigentlich immer in 

die Medizin: „Nur wusste ich nicht, ob Human- oder Tiermedi-

zin. Ich machte schließlich ein viermonatiges Praktikum bei ei-

nem Tierarzt in Hamburg: Stephan Oetjen.“ Ja, genau der, der 

inzwischen seit Jahren auf Ibiza eine Tierarztpraxis hat. Die bei-

den verbindet nun auf Ibiza eine enge Freundschaft. „Es sollte 

aber dann doch Humanmedizin werden. Im Wartesemester 

kam dann der Journalismus dazwischen.“ Charlotte fuhr 

zweigleisig: Rettungsdienst-Ausbildung im Medizin-Vorfeld, 

Gesundheits-Themen, Schreiben für verschiedene Zeitungen 

und Magazine und letztendlich der TV-Job. Jetzt nutzt sie das 

Beste aus beiden Welten für ihre Bücher – und natürlich ihre 

Beiträge im Fernsehen und in Zeitschriftenkolumnen. 

Inzwischen hat Familie Karlinder ein Haus in der Cala Llonga 

bezogen. Aber wo zieht es die Wahl-Ibizenkerin hin, wenn sie 

den Schreibtisch mal verlässt? Ihre Ibiza-Top-Spots:

• Sa Trinxa, Las Salinas, zum chilligen Nachmittags-Feiern.

• Zum Joggen die Talamanca-Bucht, gefolgt vom Kaffee 

und Bocadillo im Eck-Café des Hostal Talamanca.

• Die Bar Costa in Santa Gertrudis für entspanntes Beisam-

mensein und Top-Schinken. 

• Für Steaks vom Grill das Can Pilot in Sant Rafel.

• Ein Insider-Tipp: Die sonntäglichen Trabrennen im Hipódro-

mo Sant Rafel mit anschließendem Besuch in der dortigen 

Bar. Dort entstand auch ein Bild im Buch. Ebenfalls ein ech-

ter Tipp von ihr: die Bar Onda am Hipódromo-Kreisel, mit 

guter, inseltypischer Küche zu sehr guten Preisen.

• Last not least: Der Flohmarkt im Hipódromo von Sant Jordi.

Sicher treffen können Sie Charlotte beim „Wings for Life 

World Run“, am 6. Mai im Hafen Eivissas. Mehr dazu lesen Sie 

im eigenen Sport-Bericht in dieser IbizaHEUTE. Charlotte hat 

sich bereits zum Lauf angemeldet. 

Und wer täglich pfiffige Wohlfühl- und Gesundheitstipps 

finden möchte, der ist im Blog auf Charlottes Website charlotte-

karlinder.de gut aufgehoben. Dort findet sich in Form von 

täglichen Tipps quasi die Online-Fortsetzung ihres Buches. ■

Ernährung und Wohlbefinden sind zwei der großen Themen in Charlotte Karlinders Leben. Ihr Buch gibt in sehr lebendigem Stil 
Tipps für so gut wie alle Lebenslagen. Ibiza ist für sie ein Food-Paradies, sie liebt das Bummeln über die Märkte – oben links zum 
Beispiel mit ihrem Ex-Lebensgefährten Reinhard Hunger im Mercat Nou/Eivissa. Der Fotograf hat unter anderem die Bilder des 
Buches aufgenommen. Auch die Vielfalt der Restaurants verführt sie. Oben rechts gibt’s einen Avocado- Cheesecake im Giri-Café


