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Abwehrkréafte auf Trab bringen

ie Jahreszeit der rot geschnduzten
D Nasen, kratzigen Stimmen und
geschwollenen Nebenhohlen ist da, da-
ran lisst sich nichts dndern. Wohl aber
an dem korperlichen Zustand, in dem
wir uns Viren und Bakterien entgegen-
stellen, meint Stephan Bernhardt vom
Deutschen Hausirzteverband. Durch
die Art, wie wir uns im Alltag bewegen,
ernihren und auch entspannen, kon-
nen wir unser Immunsystem so weit
kraftigen, dass es viele der Erreger, die
uns attackieren, schnell und wirksam
abwehren kann.

So empfiehlt die Weltgesundheits-
organisation Erwachsenen jeden Al-
ters, tdglich mindestens 30 Minuten
lang kérperlich aktiv zu sein, zum Bei-
spiel durch schnelles Gehen, Walken
oder Radeln auf dem Weg zu Arbeit
oder U-Bahn-Station, gern auch beim
Freizeitsport.

Schnelles Gehen zum Biiro bringt
den Kreislauf auf Touren

Das regt Kreislauf und Durchblutung
unter anderem der Lunge an - vor al-

lem, wenn es an frischer Luft stattfin-
det - und senkt die Konzentration an
sogenannten Entzindungsmarkern im
Korper, sagt Hausarzt Bernhardt. Leis-
tungssport mit extremer Erschopfung
konne hingegen das Immunsystem
schwichen.

Mindestens ebenso wichtig wie re-
gelmiBige Bewegung ist ausreichend
Schlaf. Denn wihrend des Schlafes
schiittet der Korper Wachstumshor-
mone aus - und die sind auch fiir Er-
wachsene wichtig, erldutert Ulrich
Koehler, Leiter des Schlafimedizini-
schen Zentrums der Universitétsklinik
GieBen und Marburg. Sie sorgen dafiir,
dass sich das Gewebe regeneriert, und
stirken das Immunsystem. Bei Men-
schen, die dauerhaft zu wenig Schlaf
bekdmen, steige der Pegel des Stress-
hormons Cortisol im Blut, was zu Kon-
zentrationsschwiéchen und Gereiztheit
und langfristig sogar zu Stérungen der
Schilddriisenfunktion, Ubergewicht,
hohem  Blutdruck, Depressionen,
Herz-Kreislauferkrankungen und Dia-

betes fithren konne. Zwar variiere das
Schlafbediirfnis unter den Menschen
zwischen fiinf und neun Stunden tig-
lich erheblich, aber die meisten spiiren
sehr wohl, ob der Schlaf, den sie genie-
Ben, zur Erholung ausreicht oder nicht.

SchlieBlich sollte die Erndhrung
stimmen. Zu einem gesunden Lebens-
stil gehoren reichlich Obst und Gemii-
se, weniger fette Nahrung, und vor al-
lem ausreichend Fliissigkeit, betont Si-
mone Weikert-Asbeck, wissenschaftli-
che Mitarbeiterin am Institut fiir Me-
dizinische Mikrobiologie und Hygiene
in Liibeck. Wer rund zwei Liter tdglich
trinkt, durchspiilt damit die Harnwege
und foérdert die Speichel- und Sekret-
bildung, die zur Vernichtung von
Krankheitserregern wichtig ist. Denn
der Speichel enthalte Antikérper und
Enzyme, die Bakterien oder Viren be-
reits im Mund unschidlich machen
konnten. Die Luftrohre wiederum rei-
nigt sich laufend selbst und braucht
auch dafiir Fliissigkeit. (dapd)



