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Fit in den Winter

Die Tage werden kirzer, die Temperaturen sinken — der Herbst ist da. Das bedeutet nicht nur bunte Blatter
und nasskaltes Wetter. Mit Beginn der kiihlen Jahreszeit nehmen die Anforderungen an unser Immunsystem
und unsere Gesundheit zu. Erkdltungen, Grippe oder andere Beschwerden fordern unserem Korper einige
Widerstandskraft ab. Kleine Tipps, die sich problemlos in den Alltag integrieren lassen, unterstiitzen das
Gesundbleiben, auch in der kalteren Jahreszeit. Es ist wichtig das Immunsystem so zu stdrken, dass sich der
Korper selbst erfolgreich vor kursierenden Krankheiten schiitzen kann. Energie tanken die kdrpereigenen
Abwehrkréfte aus ausreichend erholsamen Schlaf. Denn nur durch geniigend Schlaf findet der Kérper die
notige Auszeit um leistungsstarke Abwehrkrafte zu generieren. Deshalb schitzt friihes Zubettgehen vor
Effektanfalligkeit. Wer die Zeit dafur findet, kann sich auch mittags ein kurzes Schldfchen gonnen. Der
Mittagsschlaf kann ndmlich neue Energie liefern, besonders dann, wenn man nachts nicht zur Ruhe gefunden
hat. Durch ausreichend Schlaf kann das Infekt-Risiko auch bei kithleren Temperaturen deutlich gemindert
werden.

Wenn es draullen stiirmt und regnet, dreht man drinnen gern die Heizung auf. So angenehm die wohlige
Warme auch sein kann, so sehr ist sie eine zusatzliche Belastungsprobe fir die Gesundheit. Die Heizungsluft
trocknet namlich die Schleimhé&ute aus. Diese haben so alle Mihe, Krankheitserreger, die sich durch die Luft
verbreiten, effektiv abzuwehren. Es empfiehlt sich daher auch bei kalten AuRentemperaturen im Haus fir
Frischluft zu sorgen. Am effektivsten ist das StoRliften. Durch das weite Offnen der Fenster bewahren Sie
sich nicht nur vor Schimmelbildung in den Zimmern, gleichzeitig vermeiden Sie vorbeugend die Austrocknung
der Schleimhé&ute und verhindern dadurch eine schnelle Effektanfélligkeit des Immunsystems. Nachts sollte
im Schlafzimmer génzlich auf das Heizen verzichtet werden, fur einen gesunden Schlaf empfiehlt Sebastian
Kneipp ausdricklich kithle Temperaturen. Zu Kneipps Lebzeiten musste man auch spéat nachts, um seine
Notdurft zu verrichten, durch Wind und Wetter zum abseitsgelegenen Toilettenhduschen eilen — eine Vorstel-
lung, die uns zwar zundchst erschauern lasst, zur Starkung des Immunsystems aber durchaus zu empfehlen
ist. Denn der Wechsel von Warm und Kalt starkt die Abwehrkrafte nachhaltig.

Den deutlichsten Warm-Kalt-Wechsel erzielt man durch immunstarkende Saunagédnge. Spatestens jetzt sollte
man die Abwehrkréfte durch regelmélRige Saunabesuche auf die bevorstehende Kraftprobe fiir die Gesund-
heit aktiv vorbereiten. Durch wochentliche Saunagédnge und zusétzliche Kneippsche Kaltwasseranwendungen
sollte man flr die Wintermonate gut gewappnet sein. Der durch den Saunabesuch gewiinschte Abhartungs-
effekt wird tatsdchlich nicht durch die Hitze, sondern durch die folgende AbkUhlung erzielt. Nach Verlassen
der Sauna kann man sich entweder im Tauchbecken oder durch den Kneippschen Vollguss abkihlen. Die
Abklhlung nach dem Saunagang sorgt flr die Stabilisierung des Blutdrucks und des Herz-Kreislauf-Systems.

Wahrend der Kérper im Frihling und besonders im heilen Sommer reichlich Vitamin-D Gber das Sonnenlicht
aufnehmen konnte, muss er im Herbst an manchen Tagen von den Reserven zehren. In seiner Funktion als
natirlicher Stimmungsaufheller sollte der Vitamin-D-Speicher auch an regnerischen und bewolkten Tagen
prall gefiillt sein, denn ein entsprechender Mangel fihrt hdufig zu schlechter Laune oder Melancholie. Daher
empfiehlt sich auch an kihlen Tagen die herbstlichen Sonnenstrahlen einzufangen. Unterstiitzung kommt
zusatzlich aus der Natur: Melissen- oder Johanniskrauttee warmen nicht nur kalte Finger, sondern auch die
Gemdter. AuRerdem befeuchten sie die durch Heizungsluft strapazierten Schleimhéaute — falls Sie durch das

StoRluften noch nicht fir Ausgleich gesorgt haben.
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