Getty (3), Bieniek, Foodcollection

Schweinegrippe, Erkaltungs-
viren und Influenza: Jetzt ist
es besonders wichtig, gegen
Krankheitserreger mahil zu
machen. Das gelingt auch mit
bewahrten Natur-Rezepten!

Sollte man angesichts der
Schweinegrippe heuer beson-
ders darauf achten, dasIm-
munsystem zu starken?
DORIS GAPP: Ein starkes Im-
munsystem ist immer wich-
tig. Tatsdchlich sollte man das
ganze Jahr iiber daraufach-
ten, dass man sich vitamin-
reich ernéhrt, ausreichend be-
wegtund geniigend Schlafbe-
kommt.

Inder kalten lahreszeit ist die
Wabhrscheinlichkeit, eine Grip-
pe zu erwischen, aber beson-
ders hoch...

GAPP: Was wir gemeinhin als
»Grippe“ bezeichnen, ist ei-
gentlich ein grippaler Infekt
(siehe Kasten unten). Den er-
wischt man, indem man sich
erkiltet oder indem man sich
mit Viren infiziert - in der U-
Bahn, der Schulklasse oder im
Kino durch Trépfcheninfekti-
on, wenn jemand anderer niest.
Oderiiber Tiirklinken und Ein-
kaufswigen.

Wie beuge ich vor?

GAPP: Dem Wetter entspre-
chend warm anziehen, damit
der Korper nicht auskiihlt. Be-
sonders wichtig: Fiifte und
Hals warm halten! Und am
besten fiinf Mal tiglich die
Hinde waschen! So verhin-
dert man, dass die Erreger
itber die Hinde zu den
Schleimh4uten in Mund oder
Nase gelangen.

Wie kann ich Naturmittel zur
Abwehrsteigerung nutzen?
GAPP: Vorbeugend ist eine
Abhértung durch regelmifi-
ges Saunieren oder Kneippen
sinnvoll sowie durch Bewe-
gung an der frischen Luft.
Auch mit Echninacea-
Priiparaten (Apotheke)
lisst sich die Abwehr
steigern. Probiotische
Joghurts und Sauer-
kraut schiitzen die
Darmfloraund stir-
ken so auch die
Immunabwehr.
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