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GESUNDHEIT

| Stirken wir jetzt unser Immunsystem - damit uns Viren und
Bakterien nicht die Friihlingslaune verderben. Mit diesen Tipps
beugen Sie Infekten, aber auch ernsteren Erkrankungen vor

Regelmalsig - Mit gezielter Entspannung Ofter mal eine
intervalifasten den Stress abbauen Nasendusche

Zahlreiche aktuelle Studien Bei Stress schiittet unser Kérper vermehrt das Nasenduschen pflegen die
belegen, dass ein kurzzeiti- Hormon Cortisol aus. Das setzt Energiereserven Schleimhaut und beugen einer
ger Nahrungsverzicht das frei und sorgt im Notfall daftir, dass wir weglaufen trockenen - und somit anfalli-
Immunsystem stimuliert. oder kampfen kénnen. Es drosselt aber auch das geren - Nase vor. So verhindert
So konnte im Tiermodell Immunsystem und macht uns so anfalliger far die Befeuchtung, dass Verlet-
gezeigt werden, dass geal- Infekte. Umso wichtiger ist eine gute Stressbewdl- zungen und Risse entstehen,
terte Immunzellen beseitigt tigung z. B. mit autogenem Training oder Yoga. die Keimen als Eintrittspforten
und neue Immunzelien ver- dienen kénnten. Das Zubehor
‘ mehrt gebildet wurden - das fiir die Nasenspiilung bekom-
| Immunsystem bekommt e : men Sie in der Apotheke (ab
| quasi eine Verjiingungskur. Haufiger die ca. 8 Euro). Sorgen Sie zusitz-
* 16:8 ist gut fiir Einsteiger sz lich flir hohe Luftfeuchtigkeit
‘ geeignet: Acht Stunden pro Ha“de waSChen (mehr als 50 Prozent) in £
Tag darf normal gegessen Ganz wichtig ist es, sich mehrmals geschlossenen Raumen. %
werden (siehe Kasten ,Aus- taglich griindlich, das heift fir etwa
gewogene Erndhrung*), 30 Sekunden, die Hande mit Seife
16 Stunden am Stiick - inklu- zu waschen. So reduzieren wir die
sive Schlafenszeit - gibtes Erreger, die sich durch das Anfas-

keine feste Nahrung. sen von Tiirklinken, Busgriffen etc. Jeden Tag einmal ins

auf unseren Handen befinden. SChWitzen komme“

Bewegung stirkt die Abwehr. Als

. Empfehlung gilt: mindestens 7000
Durchblutung anregen mit Schritte tiglich (Schrittzahler gibt es

sauna und wechselduschen ab ca. 10 Euro), 150 Minuten mode-

rate Bewegung pro Woche, z. B. Nor-
Thermaler Stress durch HeiR-Kalt-Kontraste férdert die dic Walking oder Radfahren, und

Durchblutung und stimuliert die Immunzellen. So wird zweimal wichentlich Krafttraining.
die Stresstoleranz des Korpers verbessert und die
Infektabwehr gestarkt. Am besten taglich anwenden.
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Mit Mineralstoffen die

Sieben Stunden Maglichst viel Abwehrkrifte stirken
SChlafen Gemiise essen % Fehlt uns Zink, kann das Immunsystem nicht

1 . : ; " richtig arbeiten. Frauen sollten taglich 7 m
W wic sctilafen aibelict Eine gesunde Mischkost hilft - sicgll'l stk b e g e ﬂg .
dem Immunsystem dabei, op- . LS ISEISSEI, atekTio
unser Immunsystem auf Hoch- 3 Sinal 20 furidionleren:Daz .t ckenoder Linsen (je 100 g decken rund die-
touren. Im Umkehrschiuss heiftt : =

dis: Wer 211 wenlg schisift. wird gehért abwechslungsreiches Halfte des Tagesbedarfs).

Essen mit vielen pflanzlichen
anfélliger fiir Infekte. Tipps: : :
FiiBe warm einpacken, einGlas & B (IgebkfnsT:ttelrg Vollkorntpro-
Sauerkirschsaftvor demSchia- £ e el i
fengehen (enthilt das schiaf- ; Me.n’ i 5|efrfne - ha ase Hn
ford te Hor PPR— ineralstoffe enthalten. Fer-

tigprodukte und stark verar-
Entspannungstechniken. beitete Lebensmittel, wie

etwa Wurst, sollten wir mog-
lichst selten essen.
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KEINE CHANCE!  Karsten Kriiger: ,Geben

- ¢ Sie Bakterien und Viren

» keine Chance!“, Scorpio
Verlag, 16 Euro




