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Gut durch den Winter

I. Nur wenige Menschen bezeichnen sich als Fans der kalten Jahreszeit. Viel héufiger leiden
Menschen unter den unangenechmen Seiten des Winters. Kélte und Lichtmangel fithren zu schlechter
Stimmung, ein geschwichtes Immunsystem — zu Erkéltungskrankheiten und Grippe. Was kann man
also im Winter machen, um gesund und fit zu bleiben?

II. Wegen der Kalte und kurzen Tage fillt die tdgliche Bewegung, die bei vielen Menschen ohnehin
zu kurz kommt, in den Wintermonaten komplett aus. Erkéltungen sind in solchen Szenarien praktisch
vorprogrammiert. Menschen bleiben lieber in ihren beheizten Rdumen. Dabei bedenken sie nicht, dass
die Heizungsluft fiir die Nase und den Mund schlecht ist. Ein einfaches Mittel, das Immunsystem zu
stirken, ist regelméfige Bewegung an der kalten frischen Luft. Zusétzlich hilft es, auf die richtige
Ernghrung zu achten.

1. Die typischen Symptome des Winters sind Energielosigkeit, Miidigkeit und
Konzentrationsschwéche. Dazu fiihrt Lichtmangel, der die Folge kiirzerer Tage und ldngerer Néchte ist.
Die Losung: Sorgen Sie fiir mehr Licht in Thren Rdumen und es wird Ihnen besser gehen.

IV. Wenn man nicht genug schlift, steigt das Risiko einer Erkiltung. Uber die perfekte Anzahl von
Stunden, die Menschen pro Nacht schlafen sollen, streiten sich Wissenschaftler seit Jahren. Studien
zeigen, dass die Schlafdauer der Europder rund sieben Stunden betrdgt. Die Wichtigkeit des Schlafs ist
im Winter besonders grof. Denn ohne genug Schlaf ist unser Korper geschwiécht und man kann sich
leicht eine Erkédltung zuziehen.

V. Erkiltungsviren bleiben in der Luft und auf Gegenstdnden wie Tiirgriffen oder Tastaturen einige
Stunden aktiv. Darum ist es im Winter wichtig, sich griindlich und héufig die Hénde zu waschen. Das
hilft gegen viele Krankheiten und Infektionen.
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Im Winter sollte man ...

1) warme Heizungsluft genief3en. 2) sich um mehr Licht im Raum kiimmern.
3) téglich auf Obst und Gemiise verzichten.
4) kiirzere Tage und langere Néchte im Freien verbringen.
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