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Schnupfen, Halsweh,
Husten... bis zu vier-
mal pro Jahr haben
Erwachsene einen
Infekt. Es sei denn, man
trickst die Viren aus

ir diirfen uns freuen,
denn jetzt wird's schon
bunt: Blatter in allen
moglichen roten und
gelben Tonen leuchten tiberall,
das Laub raschelt bei Spazier-
gangen unter den Fillen, Kinder
lassen Drachen steigen-—es gibt so
viele Griinde, sich auf den Herbst
zu freuen. Doch auch, wenn die
goldene Sonne lockt: Ziehen Sie
sich jetzt dicker an, am besten im

L &
Die Kombi aus
frischer Luft und
guter Laune
trainiert das
Immunsystem
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Zwiebellook. Sind die

Strahlen wieder weg, wird's nam-
lich schnell feuchtkalt.

Natiirliche Abwehrspieler
starken uns am besten

Sobald man frostelt, ziehen sich
die BlutgefaBle zusammen, die
Durchblutung wird gedrosselt, so-
dass weniger Abwehrzellen in den
Schleimhéauten unterwegs sind.
Schon haben Viren leichtes Spiel.

Herzhaft lachen, so oft es geht

D|eses Jahr ohne mich!

Bald ist die Schniefnase da und im
Hals kratzt es auch. Diesmal dre-
hen wir den Spief allerdings um
und tricksen die Erkaltung aus!
Sechs Top-Mediziner haben uns
verraten, welche Immunbooster
und Abwehrspieler aus der Natur
sie gegen Husten, Schnupfen und
Heiserkeit empfehlen. Und wenn
schon eine Erkaltung im Anmarsch
ist? Auch dafir haben sie tolle
Naturheil-Tipps parat!

warmenden

Lieber nicht die Hande schiitteln

PD Dr. Kai-
‘ Michael Beeh,
? |
= ) Pneumologe,

insaf Institut,

y . Wiesbaden

Positive Energie pusht
die Immunzellen

Jeder kennt das: Kreist unser
Denken krampfhaft um dieses
.Jetzt-blof3-nicht-krank-wer-
den”, 6ffnen wir dem nachs-
ten Infekt praktisch schon die
Tar. Dagegen hilft positive
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Energie - sie kraftigt das Im-
munsystem. Lachen Sie daher
oft und herzhaft. Ruhe, Be-
haglichkeit und Abschalten
bis zur Tiefenentspannung
sind ebenfalls ratsam. Auch
taglich 30 bis 60 Minuten Be-
wegung an der Luft, etwa
Nordic Walking oder Fahrrad
fahren, wirken sehr gut.

nere Medizin
und Pneumo-
loge, Kdln

So haben Viren
keine Chance mehr

Keine Angst, es ist nicht un-
hoflich: Die meisten werden
verstehen, wenn Sie in der
Erkaltungszeit bei der Be-
grifung aufs Handeschiit-
teln verzichten wollen. Das

Dr. Justus ist der Hauptiibertragungs-
de Zeuuw weg von Erkaltungsviren.
Arzt fiir In- Schmusen und Kiissen

(ohne Nasenkontakt!) dage-
gen ist viel weniger anste-
ckend als angenommen. Ich
rate auch dazu, immer in die
Ellenbeuge zu husten, das
mildert den Hustenstof ab,
und die Viren verteilen sich
nicht im Raum. Es wirkt wie
ein Mundschutz. Auf den
kann man verzichten - au-
ffer man hat immunge-
schwachte Angehdrige.

Fufdsohlen morgens abbiirsten

Peter
Emmrich,
Vizepréasident
des Zentral-
verbandes der

heilverfahren

Schon drei Minuten
wirken belebend

Um die korperliche Abwehr
zu starken und somit das
Infekt-Risiko zu senken,
empfehle ich, morgens erst
einmal die Fuftsohlen zu
bursten - bei der Spitze an-
fangen und dann bis zur Fer-

Arzte fiir Natur-

se vorarbeiten. Je funfmal,
drei Minuten lang. Ich rate
aufderdem dazu, an den ers-
ten kiihlen Tagen im Herbst
Frischpflanzenpresssafte zu
trinken: 3x10 ml Acerola,
3x5 ml Echinacea- und das
mindestens drei Wochen
lang. Die Wurzel-Extrakte
der Kapland-Pelargonie
starken die Lunge und hel-
fen bei einer akuten Bron-
chitis (z.B. in Umckaloabo,
rezeptfrei in der Apotheke).
Kindern ab einem Jahr kann
man Saft geben, Erwachse-
nen Tropfen.

Beheizte Raume gut durchliften

Dr. Sebasti-
an Griinig
Internist,
radpax-
- g Gruppe

4 Wuppertal

Frische Luft senkt das
Krankheits-Risiko

Warme Heizungsluft trock-
net die Schleimh&ute aus,
macht sie anfalliger fir Erre-
ger. Diese breiten sich in
stark geheizten Raumen
auch leichter aus. Sind um

einen herum alle erkiltet,
rate ich zu haufigerem Luf-
ten, um das Ansteckungs-
risiko zu verringern. Viele
stecken sich auch in Bus und
Bahn an. Nach Méglichkeit
aufs Rad ausweichen. Bei
einem Infekt auf sportliche
Aktivitat verzichten, damit
es nicht zu einer Herzmus-
kelentzindung kommt.
Mundraum und Nase mit
einer Salzl6sung spiilen, das
beruhigt die Schleimhéaute
und wirkt desinfizierend.

Warme-Kalte-
Reize beim
Duschen
wirken
starkend

oA

Al Essen Sie Powergemiise

"~ wie Brokkoli und Chicorée
Ich empfehle zwei Portionen Obst
und drei Portionen Gemiise am
Tag. Aber nicht nur auf Zitrus-
friichte setzen, das wére zu
einseitig. Der Vitamin C-Bedarf

" flus Ingwer, Salbei
und Zitrone lisat
aich schnell ein
e rkdiltunast

zubereiten

Fit werden mit Basenbadern

Dr. med.
Petra Bracht,
Allgemein-
medizinerin,
Bad Homburg

Die Kérpertemperatur
kiinstlich hochtreiben

Schwitzen Sie eine Erkaltung
aus: Nehmen Sie zweimal wo-
chentlich ein Vollbad mit Ba-
sensalz (in der Apotheke er-
haltlich). Bei einer Temperatur
von 38 Grad beginnen und auf

Prof. Thomas
Kurscheid
Allgemein-und

Erndhrungs-
mediziner, Kéln

39,5 Grad steigern. So gerat
der Korper in einen Fieberzu-
stand, da er die Warme nicht
nach aufen ableiten kann.
Und Fieber besitzt eine enor-
me Heilkraft. Auch das Nach-
schwitzen nach dem Bad wirkt
wie ein fiebersenkendes Me-
dikament, nur ohne Neben-
wirkungen. Und wenn es be-
reits im Hals kratzen sollte:
einfach ein paar frische Ing-
werscheiben kauen, bis der
Saft Mund und Hals ausfiillt,
erst dann schlucken.

Neben Vitamin C auch Zink nehmen

lasst sich auch tGber Brokkoli
decken. Vitaminreich sind aufer-
dem Giinkohl und Chicorée. Auch
Zink ist wichtig fur die Abwehr,
z.B. in Hartkéase, Eiern, Haferflo-
cken. Vorbeugend kann man auch

mit Zinktabletten (max. 20, bei

einer Erkaltung 40 mg pro Tag.)
Echinacea nur kurmafig einneh-
men, sonst gewdhnt sich der
Korper daran. Generell rate ich,
sich friih auf die Erkaltungswelle
vorzubereiten, etwa mit regelma-
Rigen Wechselduschen.
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