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Fit durch die kalte Jahreszeit
So lasst sich Erkaltungen wirksam vorbeugen

Mit dem klhlen Herbstwetter beginnt die Hochsaison fiir Husten, Schnupfen und
Heiserkeit. Die Verbraucherzentrale Bayern hat die wichtigsten Tipps zusammen-
gestellt, um Erkaltungen zu vermeiden:

- Uber den Tag verteilt mindestens zwei Liter trinken. Heizungsluft trocknet die
Schleimhaute aus. Dadurch kénnen Erkaltungsviren leichter angreifen. Gut
geeignet sind Wasser, Saftschorlen und Krautertees ebenso wie heiBe Sup-
pen.

- Eine ausgewogene, abwechslungsreiche Erndhrung mit viel frischem Obst und
Gemise versorgt den Kérper mit den nétigen Vitaminen. Dagegen niitzt die
isolierte Zufuhr von Vitamin C Uber Nahrungserganzungsmittel bei der Abwehr
von Erké&ltungen nur wenig.

- Scharf gewlrzte Speisen helfen bei der Infektabwehr, da sie die Durchblutung
in Mund und Rachen aktivieren. Chili und Ingwer wirken zusatzlich antimikrobi-
ell. Ebenfalls gut geeignet zum Wirzen sind Pfeffer, Senf oder Kardamom.

- Erké&ltungsviren lauern auch auf Turgriffen oder Telefonhérern. Die Hande da-
her regelm&Big mit Seife und warmem Wasser waschen. Méglichst nicht mit
den Handen ins Gesicht fassen.

- Bewegung an der frischen Luft schitzt und regt die Durchblutung an. Wer tag-
lich dreiBig Minuten spazieren geht, trainiert damit wirksam sein Immunsystem.
Gleiches gilt fir regelmaBige Wechselduschen, Saunagédnge und moderate
sportliche Belastungen.

Auch vermehrter Stress und psychische Belastungen wirken sich negativ auf die

Immunabwehr aus. Im Alltag sollte man daher auf gentigend Zeit fir Regeneration

und Erholung achten.
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