Gut drauf bei
jedem Wetter:
RegelmaBige Spazier-
gange harten ab

Pflanzliche Helfer

In der Phytotherapie werden zur
Unterstlitzung der korpereigenen
Abwehrkréfte Sonnenhut (Echi-
nacea), Ginseng (Eleutherococ-
cus), Wasserdost (Fupatorium
perfoliatum) und Kaplandpelar-
gonie eingesetzt. Lassen Sie
sich in der Apotheke beraten,
welches Pflanzenpréparat fiir Sie
infrage kommt und wie Sie es
richtig anwenden.

Bewegung

Wer gut eingepackt bei Wind und Wet-
ter drauBen ist, regt den Kreislauf an
und trainiert die Anpassungsfahigkeit
des Organismus an niedrigere AuBen-
temperaturen. ,Ich empfehle, mindes-
tens 30 Minuten pro Tag an die frische
Luft zu gehen - auch wenn es kalt
ist*, sagt Miriam Ortiz. Die Herbstluft
aktiviert die Schleimhdute im Nasen-
Rachen-Raum. Erkéltungsviren kénnen
weniger gut andocken.
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Erndhrung

Obst und Gemiise halten gesund. Besonders

vitaminreich sind rote Paprika, Brokkoli, Blu-
men- und Rosenkohl sowie Kiwi, Orangen,

Cranberrys, Acerolakirschen und Holunder
Wer sich nicht vollwertig erndhren
kann, sollte sein Essen mit
einem Zink- oder o

einem Multi- -
vitamin- Y
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Hygiene

Erkaltungsviren tummeln sich auch auf Tiirklinken
und Telefonhdrern. Indem Sie die Hande vom
Gesicht fernhalten und sie hdufig waschen,
senken Sie nicht nur lhr eigenes Ansteckungs-
risiko, sondern schiitzen auch Familienangehéri-
ge und Kollegen. Fiir unterwegs kénnen Hand-
desinfektionsmittel sinnvoll sein. Angestellte, die
regelméaBig alkoholhaltige Desinfektions-
mittel fiir die Hande benutzen, sind
eutlich seltener erkaltet, zeigte eine
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Abhartung

HeiB-kalte Duschen, Sauna und Kneipp-
sche Giisse fordern die Fahigkeit des Orga-
nismus, sich an wechselnde Temperaturreize
anzupassen. Um die Durchblutung der Nasen-
schleimhéute gezielt anzukurbeln, rét Ortiz
zu regelmaBigen kalten Gesichtsgilissen. Auch
Kniegiisse stdrken lber Reflexbahnen die
Abwehrkraft des Nasen-Rachen-Raums. Zu
Beginn einer Erkaltung verbessert ein heiBes
FuBbad oder eines mit ansteigender Tempe-
ratur die Blutversorgung im ganzen Kérper.
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