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Es gibt kein schlechtes Wetter, sondern nur schlechte Kleidung.

Kann man konkret definieren, was
das Immunsystem zu Beginn der kalten
Jahreszeit schwéicht bzw. stérkt?

Nach Ansicht der traditionellen chinesi-
schen Medizin beruhen Erkdltungskrank-
heiten darauf, dass Faktoren wie Wind,
Kdlte, Ndsse oder Viren und Bakterien so
stark sind, dass das Immunsystem damit
nicht fertig wird und diese in den Korper
eindringen kdnnen.

Die kiltere Jahreszeit mit ihren Tem-
peraturschwankungen und der oft falsch
gewahlten Kleidung lasst Kdlte und
Feuchtigkeit leichter in den Korper ein-
dringen. Zusdtzlich greift die trockene
Heizungsluft unsere Schleimhdute im
Nasen-Rachen-Raum an und macht diese
anfalliger fiir Viren und Bakterien. In
dieser Zeit nimmt allgemein die Zahl der
Erkdltungskrankheiten zu, und damit
steigt auch die Ansteckungsgefahr.

Bei Stress wird vermehrt das Hormon
Cortisol ausgeschiittet, das iiber einen
langeren Zeitraum die Abwehrkrafte
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schwdchen kann. Viele Menschen
erleben allerdings gerade die Zeit vor
Weihnachten mit der hektischen Ren-
nerei nach Geschenken und den vielen
Familienbesuchen wahrend der Feiertage
als sehr stressig.

Was kann man tun, um sich gegen
Erkdltungskeime abzuhdirten?
Einfache Gewohnheiten konnen viel
dazu beitragen, den Korper zu adaptieren.
Dazu zahlt in erster Linie regelmafige
Bewegung an der frischen Luft, weil da-
durch die trockenen Schleimhdute der
Atemwege durchblutet und befeuchtet
werden. Zusatzlich wichtig sind aus-
reichend Schlaf zur Regeneration, das
gezielte Vermeiden von Stress und das
Befeuchten der Raumluft. Kalt-/Warm-
anwendungen haben ebenfalls einen
positiven Effekt auf das Immunsystem,
zum Beispiel Kneipp’sche Wechselbader
und -duschen, verbunden mit regel-
mafligen Saunabesuchen.

Welchen Einfluss hat Erndhrung auf
die Stdrkung des Immunsystems?
Im Winter, wenn die Kdlteeinwirkung
von auflen besonders stark ist, sollte man
nach Ansicht der traditionellen chine-
sischen Medizin vor allem warmende
Nahrungsmittel zu sich nehmen. Dazu
zahlen Speisen wie Suppen, Eintopfe,
Wintergemtise, Bratdpfel sowie Gewiirze
wie Pfeffer, Chili und Knoblauch. Unsere
traditionelle Weihnachtsbackerei passt
nach chinesischer Ansicht ausgezeichnet
in die kalte Jahreszeit, da sie warmende
Gewlirze wie Anis, Nelke, Zimt, Kakao
und Vanille enthdlt. —
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