Ressort: Gesundheit

So hat Erkaltung keine Chance
Erkaltung

Harz, 10.12.2015, 19:15 Uhr

GDN - Um die nasse Jahreszeit ohne Erkaltung zu (berstehen, ist es méglich mit einfachen Mitteln lhre Abwehrkréfte stiarken. Aus
einer harmlosen Erkéltung kann sich eine Lungenentziindung mit fatalen Folgen entwickeln. Geféhrdet sind &ltere Leute, Kranke und
Kinder.

Gefahren lauern tiberall

Die meisten Krankheitserreger werden Uiber die Hande Ubertragen. Daher ist es wichtig, bei Erkaltung oder bei Ansteckungsgefahr
haufig die Hande zu waschen. Kinder sollten friihzeitig lernen, warum Hygiene wichtig ist und sich ebenfalls daran halten. Die meisten
Bakterien lauern auf Toiletten, Trockengebldse und Handticher.

Wo Menschen dicht beieinanderstehen, lauert die groBte Gefahr. Niesen Sie nicht in den freien Raum. Bakterien werden beim Niesen
weit geschleudert und verteilt. Wenn es nicht anders mdglich ist, minimieren Sie die Ansteckungsgefahr und niesen Sie in lhre
Armbeuge und nicht in die Hand. Uberall wo Sie anschlieBend greifen, hinterlassen Sie Spuren. Die Gefahr seine Mitmenschen an
anzustecken ist groB3.

Wo sich Bakterien sammeln

Die beliebtesten Orte, wo sich Bakterien sammeln, sind im Supermarkt, Turklinken und
Treppengelander. Eine weitere Ansteckungsgefahr lauert in der Handtasche. Oft ist es
nicht méglich, das benutzte Taschentuch sofort nach Benutzung zu entsorgen. Bitte nicht
in der Handtasche. Das ist im héchsten Grade unhygienisch. Besser ist es, die benutzten
Tucher, bis zur Entsorgung, in eine Plastiktiite zu stecken.

Beim Arzt ist die Ansteckung groB3

Versuchen Sie sich von Menschenansammlungen fernzuhalten. Im Wartezimmer beim Arzt sind Sie hustenden und niesenden
Menschen ausgeliefert. Ziehen Sie Ihr Halstuch bis zur Nasenspitze. Das ist besser, als sich anzustecken. In Ihrer Nase befinden sich
unzahlige Flimmerhé&rchen, die lhre Nase reinigen und verhindern, dass sich Keime ansiedeln. In der trockenen Heizungsluft trocknen
die Nasenschleimhdute aus, die feucht gehalten werden missen, um Krankheitserreger abzuwehren. Abhilfe schafft eine
Nasendusche und viel Flussigkeit zu sich nehmen.

Das schwéacht das Immunsystem

Hier sind die wichtigsten Mdglichkeiten aufgezéhilt.

1 Vermeiden Sie nasse, kalte und chronisch kalte kalte FliBe. Es kommt zur Minderdurchblutung, was die Abwehrkraft zusatzlich
schwécht.

2 Rauchen, Stress, wenig Schlaf, und chronische Uberlastung, kann ebenfalls Ihr Immunsystem schwéchen.

3 Vermeiden Sie einseitige Erndhrung und zu viel zuckerhaltige Lebensmittel



Kraftigen Sie lhr Imnmunsystem

Durch altersbedingte Schrumpfung (Degeneration), des Thymus, ist es sinnvoll das Immunsystem zu stérken. In der kalten, nassen
Jahreszeit liefern frisches Obst und Gemiise wichtige Mineralstoffe und Vitamine. Nahrungsergéanzungsmittel sind keine Alternative,
weil der Organismus die Mineralien richtig verarbeiten kann.

Frische Luft und Bewegung sind notwendig, das wichtige Vitamin D zu speichen und zu erhalten.

Sauna und FuBb&der stdrken das Immunsystem. Bei einem FuBbad reicht das Wasser bis unter die Knie. Stellen Sie die FiBe fir 10
Minuten in 38° warmes Wasser, anschlieBend sofort 10 Sekunden in kaltes Wasser tauchen. Fii3e leicht abtupfen und sofort warme
Socken anziehen.

Wenige Minuten fiir lhre Gesundheit
Mit Bewegung und Entspannung wird lhr Immunsystem gestérkt. Beginnen Sie jeden Morgen mit Wechselduschen.

Merken! Warmes Wasser langsam am Korper bewegen, und kaltes Wasser schnell. Beginnen Sie mit warmen Wasser, dann kalt,
warm, und mit kalt aufhéren. Atmen Sie aus, wenn kaltes Wasser Ihren Kérper berihrt.

Beginnen Sie am rechten kleinen Zeh, und weiter auBen am Bein entlang bis zum GeséaB. Innen am Bein abwarts und enden am

groBen Zeh.
Das linke Bein ebenso

Die Arme

1 Beginnen Sie mit dem rechten Arm am kleinen Finger, weiter hinauf bis zum Schultergelenk. Innen am Arm abwaérts bis zum
Daumen.

2 Den linken Arm ebenso. Wenn Sie gelibt sind, versuchen Sie lhren Riicken und den Bauch in kreisender Bewegung. AnschlieBend
halten Sie den kalten Wasserstrahl unter die rechte unter linke FuBsohle und ziehen Sie sofort angewarmte Socken an.

Starten Sie erfrisch in den Alltag. Die hier empfohlenen Ratschldge sind wenige von vielen Méglichkeiten.Gehen Sie im Grlinen
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