-

72 Gesund & Leben in NO

' Das Gesundheitsmagazin des Landes NO

Hinterbrihl, im Februar 2023, Nr: 1/2 - Erscheinungsweise: 10x/Jahr, Seite: 30-31

Druckauflage: 120 635, Darstellung: 90,7%, GréRe: 984cm?, easyAPQ: _

Auftr.: 14066, Clip: 15076799, SB: Schallabdck Kerstin Dr. »OBSERVER«

KALT?

N/ «

Raume auf weit tiber 20 Grad aufzuheize
ist unzeitgemafB. Sowohl zuhause als auch
im Blro. Wie uns trotzdem angenehm
warm wird, verraten'die gesunden
Tipps von GESUND & LEBEN.

enn man im Biiro ausschliefilich sitzt

oder zuhause nur am Sofa liegt, kann

man bei kithleren Raumtemperatu-

ren zu frosteln beginnen. Um sich zu
erwdrmen, ist eine kurze Bewegungseinheit opti-
mal. ,Unkompliziert und {iberall durchzufiihren
sind beispielsweise Kniebeugen oder Liegestiitze’,
empfiehlt Dr. Robert Fritz, Sportmediziner und
Leiter der Sportmedizinischen Leistungsdiag-
nostik und Préventivimedizin in der Sportordina-
tion in Wien. , Letztere muss man nicht zwingend
auf dem Boden machen, wer Probleme damit
hat oder im Biiro ist, kann Liegestiitze gegen die
Wand oder an der Schreibtischkante machen.
Auch Ubungen mit Gummibéndern sind sinn-
voll. Gerade jene fiir die obere Riickenmuskulatur,
die ohnehin viel zu oft unterentwickelt ist* Alles
nach dem Motto: das Beste aus herausfordernden
Zeiten machen. Und zuhause? Da ist es eine gute

Dr. Kerstin Schallabéck,
Allgemeinmedizinerin

»Ein Spaziergang an der frischen Luft geht bei
jedem Wetter. So gewohnt sich der Korper besser
an Kalte. Wichtig ist es, Hinde, Fiif’e und Kopf vor
grofSer Kilte zu schiitzen, so minimiert man den
Wirmeverlust des Korpers’, rit die Allgemein-
medizinerin Dr. Kerstin Schallabock.

Das Prinzip, das sich zwischen mehreren Schich-
ten Kleidung Wérme speichern kann, funktioniert
auch indoor. Zu empfehlen ist etwa ein Unter-
hemd, dariiber ein T-Shirt, dann ein mittelwar-
mer Pullover und eventuell noch eine Strickjacke
dariiber. Noch besser wiarmen die {ibereinander
getragenen Kleidungsstiicke, wenn sie aus Wolle
oder Seide sind. Fiir kuschelig warme FiifSe sorgen
Hausschuhe, die mit Lammfell gefiittert sind.

Moglichkeit, die personliche Lieblingsserie nicht Dr. Robert Fritz,
gemiitlich auf der Couch sitzend anzuschauen, Sportmediziner »Es gibt Menschen, die frieren schneller als
sondern dabei am Ergometer zu radeln. ,Das eig- www.sportordination.com andere - das kann man nicht vollig verdndern’,

net sich auch fiir das Surfen am Handy oder Tab-
let, meint Fritz. Wichtig: ,Nicht zu sehr anstren-
gen und schwitzen, sondern nur so viel bewegen,
dass einem schon warm wird.

GESUND & LEBEN hat aber noch mehr
wérmende Tipps, die meist auch gut fiir unsere
Gesundheit und Fitness sind.
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erklart Schallabo6ck. ,,Aber Wechselduschen oder
Kneippen fordert die Durchblutung, dadurch
werden die Extremitdten bis in die kleinsten
Gefifie durchblutet. Und umso besser die Durch-
blutung ist, desto weniger schmerzhaft empfindet
man Kilte etwa in den Fingerspitzen oder Zehen.”
Wie es funktioniert? Abwechselnd warm und kalt

Seite: 1/2


https://www.observer.at

Gesund & Leben in NO
Das Gesundheitsmagazin des Landes NO
Hinterbrihl, im Februar 2023, Nr: 1/2 - Erscheinungsweise: 10x/Jahr, Seite: 30-31
% Druckauflage: 120 635, Darstellung: 90,58%, GréRe: 984cm?, easyAPQ: _
=== Auftr.: 14066, Clip: 15076799, SB: Schallab&ck Kerstin Dr. »OBSERVER«

Warum frieren wir

Nur wenn unsere Korpertemperatur rund 37 Grad Celsius betragt, kon-

nen unsere Organe richtig arbeiten. Ist es in unserer Umgebung nicht

' | warm genug, reagiert deshalb der Korper. Die Blutgefae werden verengt,

= so wandert weniger Warme vom Kdérperinneren an die Hautoberflache.

) Dadurch werden Hande, FlBe, Nase und Ohren zwar kalt, doch die

lebenswichtigen Organe bleiben warm. Dann setzt das Zittern ein, die
Muskeln bewegen sich, das setzt wieder Warme frei.

abduschen. Die Temperaturen sollten im Warmbereich
zwischen 36 und 38 Grad, im Kaltbereich zwischen 15 und
18 Grad liegen. Die kiihle Phase sollte bei den FiifSen star-
ten, da diese am weitesten vom Herzen entfernt sind.

Auch Wechselbdider eignen sich gut zur Abhdrtung:
Dafiir fiillt man ein GefifS etwa knocheltief mit kithlem
Wasser und eines mit warmem Wasser. Zuerst steckt man
die Fiile zunichst fiir zwei Minuten ins warme Becken,
im Anschluss wechselt man fiir rund zehn Sekunden ins
kalte. Den Kalt-Warm-Wechsel insgesamt zwei- bis drei-
mal durchfiihren.

Der GroBteil der Energie, die unsere Muskeln verbrennen, wird als
Abwéarme freigesetzt. Das gilt auch, wenn wir gerade nicht bewusst
in Bewegung sind, denn unsere Muskulatur ist meistens aktiv —
auch wenn von uns unbemerkt. Je mehr Muskelmasse ein Mensch
hat, desto mehr Warme kann er produzieren.

Wem standig kalt ist, der leidet haufig
unter Schlafmangel und Erschépfung.

Denn ein schlecht erholter Korper I
reguliert die Temperatur weniger gut.
|
Die Durchblutung kann man auch mit kreisenden Biirs-
tenbewegungen von den Zehen zum Herzen anregen. Fiir
diese Massage eignet sich etwa ein Handschuh aus Sisal Man kennt das: Der Mann tragt ein T-Shirt, die Frau einen dicken
oder eine Naturhaarbiirste. Pullover. Das hat gleich mehrere Griinde: Einerseits neigen Frauen
haufiger zu niedrigem Blutdruck, andererseits verfligen sie meist
Uber weniger Muskelmasse im Verhaltnis zum Koérpergewicht als

Rosmarin-, Arnika- und Ingwer6l haben einen wirmenden Ménner.
Effekt, da sie die Durchblutung der Haut férdern. Ideal sind
sie nach einer vorhergehenden Massage.

Eines der beiden Warmemittel hat fast jeder zu Hause,
so muss man nicht extra eine Anschaffung titigen. Eine
Warmeflasche kann man je nach Wunsch und Bediirfnis zu
den Fiifien legen oder mit ins Bett nehmen. Alternativkann
man ein Kirschkernkissen kurz im Ofen erwidrmen.

Von innen heraus widrmen heifle Getrdnke wie Kakao,
Honigmilch oder Tee. Ein Tipp der Hausérztin: ,Ein Ing-
wer-Tee ist perfekt, um sich aufzuwdrmen. Denn die Wur-
zel der Ingwerknolle wirkt durchblutungsférdernd. Gibt
man noch etwas Vitamin C in Form von Zitronensaft und
Kurkuma hinzu, hat man ein Getridnk, das warmt und gut
fiirs Immunsystem ist.*

Kerstin Schallab6ck empfiehlt zudem fiir den winterlichen
Speiseplan wiarmende Gerichte. ,Ideal sind etwa Suppen
und Eintdpfe, warmer Getreidebrei aus Hafer oder Hirse
und Gemiise wie Lauch und Kiirbis!

Um gut in den Tag zu starten, kann man beispielsweise
Haferflocken mit etwas Haferdrink erwdrmen, einen Tee-
loffel Mandelmus als leichte Siifie einrithren und mit Zimt
oder Kardamon wiirzen.

Verzichten sollte man hingegen auf kithlende Lebens-
mittel wie Joghurt, Gurken, Paradeiser, Blattsalate und Siid-
friichte. HEIKE KOSSDORFF [l
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