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mobilisieren

Wenn erste Schnupfen- und Hustenwellen im Anzug sind, braucht
unser Immunsystem Unterstiitzung. In der kalten Jahreszeit werden
die Abwehrkrafte des menschlichen Kérpers namlich besonders hart
beansprucht. Es gilt deshalb, sie rechtzeitig zu starken, um gegen
Attacken von Viren und Bakterien geriistet zu sein.

Tagtéaglich kommt unser Kérper mit Krankheitserregern in BerUhrung: im Kontakt
mit Menschen, beim Essen und Trinken, auf TUrgriffen, Tastaturen und Telefon-
hérern. Grundsatzlich ist dadurch zwar noch niemand krank geworden. Treffen
Erreger jedoch auf ein geschwachtes Immunsystem, haben sie ein leichtes Spiel
und es kann zu Infektionen wie beispielsweise einer Grippe kommen.

Das Immunsystem - ein kluger Verteidiger
Die Abwehrkraft des Korpers besteht aus einem ausgekligelten System, das
mit dem ganzen Koérper und seinen Organen vernetzt ist. Es erkennt und be-

kampft Krankheitserreger, kérperfremde Stoffe
und auch schéadliche kdrpereigene Zellen. Damit
dieses wunderbare System leistungsfahig bleibt,
mussen wir ihm Sorge tragen. Chronische und
akute Krankheiten, einseitige Erndhrung, Bewe-
gungsmangel, permanenter Stress, zu wenig Er-
holung und Schlaf nehmen ihm die Power.

Im Winter, wenn sich Menschen 06fter gleichzeitig
in geschlossenen, vielfach schlecht gelifteten
Raumen aufhalten, haben Schnupfen- und Grippe-
viren ein leichtes Spiel. Von der Heizungsluft aus-
getrocknete Schleimhé&ute sind eine Einladung fur
Krankheitserreger. Da braucht das Immunsystem
unsere zusatzliche Unterstitzung.

Wie stidrken wir die Abwehrkrafte?

70 Prozent der korperlichen Abwehrzellen befin-
den sich im Darm. Was also dem Darm guttut,
starkt auch die Abwehrkréafte. Eine ausgewogene,
ballaststoffreiche Erndhrung hat deshalb Prioritat.
Mit dem téaglichen Konsum von frischen Frichten,
Gemuse und Vollkornprodukten regen Sie |hr
Immunsystem auf nattrliche Weise an. Zugleich
ist die Zufuhr lebensnotwendiger Vitamine und
Mineralstoffe gewéhrleistet.

Zwischen Nerven- und Immunsystem besteht
ein gegenseitiger Informationsaustausch, der
sich auch beim Heilungsprozess einer Krankheit
nutzbar machen l&sst. So ist es nur logisch,
dass wir mit der Starkung der Nerven auch das
Immunsystem unterstltzen, beispielsweise mit
massvoller sportlicher Betatigung. Dadurch wird
Stress — ein heimtlckischer Feind des Immun-
systems - abgebaut.

Bewegung im Freien tut gut

Bewegen Sie sich ofters an der frischen Luft,
auch bei schlechtem Wetter. Wenn Sie sich mit
warmer Kleidung vor Kélte und Né&sse schitzen,
kann Ihnen kein Schneetreiben etwas anhaben.

Auch regelméassige Entspannungs- und Erholungs-

pausen sowie gentigend Schlaf tun Ihren Nerven
und damit den Abwehrkréften gut. Selbst anre-
gende Stunden zu zweit oder im Freundeskreis
tragen letztlich zum allgemeinen Wohlbefinden
und damit zur Starkung des Immunsystems bei.

Anna Schaller

Publizistin
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Wenn sich dennoch Viren einschleichen
Bei starker Erkaltung mit Schnupfen und Husten
sollten Sie bis zum Ausklingen der Symptome
zu Hause bleiben. Auch aus Ricksicht auf lhre
Arbeitskolleginnen und -kollegen. Wenn Sie dazu
noch Fieber haben, sind Bettruhe, Teetrinken
und Schlaf die beste Medizin. So werden Sie in
wenigen Tagen wieder auf den Beinen sein.

Pandemische Grippe (H1N1)
Aktuelle Informationen und Massnahmen zum
Schutz gegen die pandemische Grippe (H1N1)

finden Sie im Internet unter www.bag.admin.ch x

oder www.pandemia.ch x .

Abwehrstrategien in Kiirze

e Ausgewogene, vitamin- und ballaststoffreiche
Ernahrung

e Taglich mindestens zwei Liter Flussigkeit trinken
(Wasser, Tee, verdiinnte Fruchtséafte)
Ofters Bewegung an der frischen Luft
Massvoll Sport treiben
Entspannen
Regelméssig Erholungspausen einschalten
Genug schlafen
Hande mehrmals taglich waschen
Sich und andern Freude bereiten
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