Fit bleiben in der nasskalten Jahreszeit

HERBST-TIFPS

Was Kérper und
Seele schwacht

Geesthacht (knm). Wenn die Fiifie kalt
sind, kbnnen sich die Nasenneben-
hiéhlen entziinden. Trockene Luft

nervt die Schleimhiute.

Stress

schwicht das Immunsystem. Der
Geesthachter Heilpraktiker weif,
was Korper und Seele schwiicht -
aber auch, was uns stark macht.

Seine Tipps machen fit fiir Herbst
und Winter.
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T1PPS Heilpraktiker empfiehlt: Fiifse warm halten, frische Luft im Schlafzimmer, Ingwer im Tee und Saunagange

Geesthacht (kI). Beim Auto wer-
den die Reifen gewechselt,
Frostschmutzmittel eingefiillt
und die Beleuchtung kontrol-
liert - die iibliche Vorberei-
tung auf den Winter. Und der
Fahrer? Der tut allzu hiufig
nichts fiir sich selbst. Dabei
braucht auch der menschliche
Kérper im Herbst Zuwen-
dung, um Kiilte, Dunkelheit
und Nisse unbeschadet zu
iiberstehen. Gesund in den
Winter - der Geesthachter
Heilpraktiker Torsten Seidl
hat dazu viele Tipps.

LGanz wichtig ist jetzt viel
frische Luft”, so Seidl. Im
Schlafzimmer sollte  keine
Heizung laufen, Spaziergiinge
sorgen zudem flir Bewegung
und Licht. Biiroriume, aber
auch Wohnzimmer, in denen
heute hiiufig Holzdfen stehen,
sind meistens viel zu trocken.
»Das trocknet die Schleimhiu-
te aus, so0 dass man fiir Infekte
anfilliger wird®, erklirt Tors-
ten Seidl. Ein pldtschernder
Zimmerbrunnen oder ein gro-
fter Wasserbehiilter aul dem
Ofen sorgt fiir Abhilfe. Alter-
native; Die Wische mal im
Wohnzimmer aufhiingen. Na-
senduschen, erhiiltlich in der

Apotheke, befeuchten die
Schleimhaut zusiitzlich.

Zu einer ausgewogenen Er-
nithrung gehéren flir den Heil -
praktiker jetzt besonders wir-
mende Eintépfe, Kohlgerichte
und Apfel. ,Eben das, was un-
sere regionale Natur hergibt.
Das hat schon seinen Sinn®, 50
Seidl. Darben sollte dabei nic-
mand, denn Essen sei schlief3-
lich ein Grundbediirfnis und
habe auch mit Lust und Lei-
denschaft zu tun - ,aber man
sollte es bewusst gestalten.”

Vitamin C ist eines der
wichtigsten Vitamine zur Un-
terstiitzung des Immunsys-
tems. Es ist besonders in Kar-

Heilpraktiker Torsten Seid| rat
dazu, jetzt das Immunsystem
zu stirken. Fota: Lohmeies

toffeln und Gemiisesorten wie
Paprika, Tomaten, Kohl, Spi-
nat, und Rettich enthalten. Ha-
gebutten,  Sanddorn  und
schwarze Johannisbeere sind
iibrigens die Obstsorten, die
am meisten Vitamin C enthal-
ten. Zitronen und Orangen
stehen erst an Stelle flinf und
sechs.

Warme Kleidung sollte im
Herbst und Winter eigentlich
selbstverstiindlich sein. Doch
manchmal ist das Diktat der
Mode stirker, hat Torsten
Seidl besonders bei Jugendli-
chen beobachtet. Er rit zu
Wollsocken, um kalte Fiife zu
vermeiden. ,,Wenn die Fifie

Ingwerwurzeln macht den Tee
wiirzig und starkt die Abwehr-
krifte.

kalt sind, verschlechtert sich
die Durchblutung des Unter-
leibs und auch der Nasen-
schleimhiute,” Bakterien und
Viren haben dann eher eine
Chance zu wiiten, Wer stiindig
kalte Fiifse hat, kann die Gef3-
fSe mit Biirstenmassagen (vom
Unterschenkel bis zu den Fii-
fAen) oder heifen Fulhidern
trainieren, ,Mit 36 Grad hei-
faem Wasser beginnen und die
Temperatur tiber 20 Minuten
bis zur Ertriglichkeit stei-
gern®, rit Seidl. Kalte Fiiffe
sind {ibrigens nicht nur ein
Frauenproblem. ,Auch Min-
ner haben sie, spiiren aber
nicht so in ihren Kiirper oder

o
Regelméfiiges Schwitzen in der
Sauna trainiert den Stoff-
wechsel,

achten nicht so darauf®, so
Seidl. Auf Warnsignale achten
- das scheint immer noch ein
weibliche Domiine zu sein.
Minner kiimen hiufig erst in
eine Arzt- und Naturheilpra-
xis, wenn sie schon richtig
krank sind.

Saunagiinge trainieren
Stoffwechsel und  Abwehr-
kriifte und Tees, etwa mit Anis
oder Thymian, wirmen und
entschlacken. Ein Rezept fiir
cinen Tee, der nach einem
Herbstspaziergang gut
schmecke: 50 Gramm Holun-
derbliiten, zehn Gramm Ap-
felschale und  -stiickchen,
zehn Gramm  Hagebutten,
zehn Gramm Johanniskraut,
zehn Gramm Lindenbliiten
und zehn Gramm Ingwerwur-
zel. Die Zutaten mischen und
zehn Minuten in nicht ko-
chendem Wasser ziehen las-
sen. Wer es pikant mag, kocht
den geschnittenen Ingwer
vorher fiinf bis zehn Minuten.

Auch wichtig fiirs Immun-
system: ein ausgeglichener Le-
bensrhythmus. Seidl: ,Jeder
sollte sich, auch wenn er noch
so viel Stress hat, mindestens
15 Minuten fiir sich nchmen
am Tag.”



