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Vorbeugen

das Einnisten schwer machen konnen.

Ein starkes Immunsystem hilft, mit ein-
dringenden Krankheitskeimen — also
auch Erkaltungserregern — besser fer-
tig zu werden. Wer sich vor einer Erkal-
tung schitzen will, sollte daher alles
versuchen, sein Abwehrsystem zu star-
ken und vermeiden, was das Immun-
system schwécht.

Das Immunsystem

nicht schwéchen

Zu den «Raubern» der Immunkréfte ge-
horen (Passiv-)Rauchen und tibermaés-
siger Alkoholgenuss, ebenso Umwelt-
gifte wie Ozon oder Feinstaub und
Innenraumschadstoffe.

Auch Unterkiihlungen setzen dem Ab-
wehrsystem zu: Durch die Kélte veren-
gen sich die Blutgefdsse — die Immun-
abwehr der Zellen wird herabgesetzt.
Wenig bekannt ist, dass kalte Flsse
auch zu einer Verengung der Blutge-
fasse der oberen Atemwege fiihren.
Oft wird eine Unterkiihlung (zu) spat
bemerkt, etwa beim Tragen von nassen
Kleidern, beim Herumlaufen mit nas-
sen Haaren oder beim Verweilen in
kahler Zugluft. Auch Stress und Depres-
sionen schwéchen das Immunsystem,
ebenso Medikamente wie Antibiotika
und Antirheumatika oder Krankheiten
wie Diabetes und Neurodermitis.

Mehr Lachen und Sport
Anderseits kann Entspannung, wie sie
etwa bei autogenem Training oder Yoga
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erfahren wird, die Selbstheilungskrafte
aktivieren. Auch wer Sport treibt, starkt
sein Immunsystem — allerdings nur,
wenn nicht Ubertrieben wird: Drei- bis
funfmal wochentlich wéhrend 45 Minu-
ten moderate Bewegung wie Radfah-
ren, Walking, Schwimmen und Laufen
reduziert die Haufigkeit und Dauer von
Infekten der oberen Atemwege. Profi-
sportler wie Marathonldufer hingegen
stressen ihren Korper; ihr Erkrankungs-
risiko steigt bis um das 6-Fache.
Gonnen Sie sich zum Regenerieren ge-
ntigend Pausen und Schlaf.

Gesunde Erndhrung

Far das Immunsystem wichtige Vital-
stoffe sind die Vitamine A, C, D und E,
Eisen, Zink und Selen (in Eigelb, Hefe,
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Milch) sowie Omega-3-Fettséuren (in
Pflanzendlen, fettem Seefisch). Essen
Sie viel Gemuse und Frichte. Bei er-
hohtem Bedarf an Vitalstoffen (Alter,
Schwangerschaft, Sport) konnen Nah-
rungserganzungen helfen, den Bedarf
an Vitalstoffen zu decken.

Scharfe Gewitirze wie Zwiebel, Knob-
lauch und Meerrettich wirken antibak-
teriell und koénnen Erkéltungserreger
abtoten.

70 Prozent der korpereigenen Abwehr-
zellen befinden sich im Darm. Eine ge-
sunde Darmflora ist ein guter Schutz-
schild gegen Erkaltungen. Prabiotika
und Probiotika helfen, die im Darm le-
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benden rund 500 «guten» Bakterienar-
ten zu untersttzen. Prabiotika sind un-
verdaubare Nahrungsbestandteile, die
das Wachstum von Bakterien im Dick-
darm anregen; Probiotika sind Nah-
rungsmittel, die nattrliche lebensfahige
Mikroorganismen enthalten. Nattrlich
kommen solche Mikroorganismen vor
in ungekochtem Sauerkraut, Kefir, Kwass
und Brottrunk.

Nasenspiilungen

Auf feuchten Schleimhauten konnen
sich Viren schlechter einnisten.

Im Ayurveda, der alten indischen Heil-
kunde, ist das tagliche morgendliche
Spulen der Nase mit einer isotonischen
Salzlésung eine so selbstverstandliche
Gesundheitsmassnahme wie im Wes-
ten das Zahneputzen. Einen halben
Teeloffel Salz (ohne Jod und Fluor) in
handwarmem Trinkwasser auflosen. Be-

sonders praktisch gestaltet sich das Spu-
len mit einem Neti-Kénnchen — einem
kleinen, einer Schnabeltasse éhnelnden
Behalter.

Sauna und Wechselduschen
Regelmdssige Saunabesuche (14-tag-
lich) sollen sich positiv auf das Immun-
system auswirken. Schwitzkuren wie
Sauna, Haman und Dampfbéder kon-
nen die Korperkréfte allerdings stark
beanspruchen. Bei schon vorhandenen
Infektionen und bei Entziindungskrank-
heiten, bei Herz-Kreislauf-Problemen
und Venenleiden wird vor Schwitzku-
ren abgeraten.

Auch Kneipp-Anwendungen wie die
Wechselduschen (nicht geeignet fir
dltere Menschen mit Herz- oder Blut-
druckproblemen) sollen die Abwehr-
krafte auch gegentber Erkaltungskrank-
heiten erhohen.

Immunstimulantien

Zur Vorbeugung von Erkéltungskrank-
heiten werden gerne Pflanzenextrakte
eingesetzt, die das Immunsystem spe-
zifisch oder unspezifisch stimulieren.
Bekannte Vertreter sind Echinacea (Son-
nenhut), Ginseng und Eleutherococcus
(Taigawurzel).




