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Raume auf weit tber 20 Grad
aufzuheizen ist unzeitgemas.
Sowohl zuhause als auch
im Baro. Wie uns trotzdem
angenehm warm wird, verraten
die gesunden Tipps von
GESUND & LEBEN.
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ehmen wir die Energiekrise ein biss-

chen sportlich. Wenn wir schon - aus

Spargriinden, aus Solidaritit - die

Temperaturen im Biiro oder Zuhause

drosseln, muss dennoch niemand

frosteln. Um sich zwischendurch zu
erwirmen, ist eine kurze Bewegungseinheit opti-
mal. ,Unkompliziert und tiberall durchzufithren
sind beispielsweise Kniebeugen oder Liegestiitze*,
empfiehlt Robert Fritz, Sportmediziner und Leiter
der Sportmedizinischen Leistungsdiagnostik und
Préaventivmedizin in der Sportordination in Wien.
,Letztere muss man auch 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 sinnvoll. 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 Moglichkeit,
die personliche Lieblingsserie nicht gemiitlich
auf der Couch sitzend anzuschauen, sondern
dabei am Ergometer zu radeln. ,Das eignet sich
auch wihrend des Surfens am Handy oder Tab-
let’, mein Fritz. Wichtig: , Nicht zu sehr anstrengen
und schwitzen, sondern nur so viel bewegen, dass
einem schon warm wird.”

GESUND & LEBEN hat noch mehr wdrmende
Tipps, die auch gut fiir unsere Fitness sind.

Raus an die frische Luft

»Ein Spaziergang in der frischen Luft geht bei
jedem Wetter. So gewohnt sich der Korper besser
an Kalte. Wichtig ist es, Hdnde, Fiifle und Kopf vor
grofier Kilte zu schiitzen, so minimiert man den
Wiarmeverlust des Korpers', rét die Allgemeinme-
dizinerin Dr. Kerstin Schallabdck aus Wien.

Schichten-Look fiir Zuhause

Das Prinzip, das sich zwischen mehreren Schich-
ten Kleidung Wérme speichern kann, funktioniert
nicht nur beim Winterspaziergang im Freien,
sondern auch indoor. Zu empfehlen ist etwa ein
Unterhemd, dariiber ein T-Shirt, dann ein mittel-
warmer Pullover und eventuell noch eine Strickja-
cke dariiber.

Materialien fiir Winterkleidung

Noch besser warmen die iibereinander getrage-
nen Kleidungsstiicke, wenn sie aus Wolle oder
Seide sind. Fiir kuschelig warme Fiifle sorgen
Hausschuhe, die mit Lammfell gefiittert sind.

Sich bewusst der Kalte aussetzen

Durch einen plétzlichen Temperaturunterschied
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Dr. Kerstin Schallabéck,
Allgemeinmedizinerin
aus Wien
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, Wechselduschen oder Kneippen fordert
~ die Durchblutung dadurch werden die
. Extremititen bis in die kleinsten GefiifSe

durchblutet. Und umso besser die
Durchblutung ist, desto weniger

schmerzhaft empfindet man Kiilte etwa ¢

in den Fingerspitzen oder Zehen."

Die Blutgefdfle verengen sich durch
die Kilte und weiten sich danach wieder aus.
Die Folge: Es wird einem wirmer und hér-
tet zudem ab. ,Kurze Kélteimpulse, wie nach
der Sauna ins Eisbecken zu hiipfen, machen
etwas kilteresistent und stdrken - wenn man es
regelméflig macht - zusétzlich das ImmunsystemS,
erklart Sportmediziner Robert Fritz.

Wechselduschen & Wechselbader

»Es gibt Menschen, die frieren schneller als andere
- das kann man nicht vollig verdndern’, erkldrt
Schallabdck. ,Aber Wechselduschen oder Kneip-
pen fordert die Durchblutung, dadurch werden die
Extremitéten bis in die kleinsten Gefifie durchblu-
tet. Und umso besser die Durchblutung ist, desto
weniger schmerzhaft empfindet man Kélte etwa in
den Fingerspitzen oder Zehen."

Wie es funktioniert? Abwechselnd warm und
kalt abduschen. Die Temperaturen sollten im
Warmbereich zwischen 36° und 38° Celsius, im
Kaltbereich zwischen 15° und 18° Celsius liegen.
Die kiihle Phase sollte bei den Fufen starten, da
diese am weitesten vom Herzen entfernt sind.

Auch Wechselbdder eignen sich gut zur Abhdir-
tung: Dafiir fiillt man ein Geféf} etwa knocheltief
mit kithlem Wasser und eines mit warmem Was-
ser. Zuerst steckt man die Fii8e zundchst fiir zwei
Minuten ins warme Becken, im Anschluss wech-
selt man fiir rund zehn Sekunden ins kalte. Den
Kalt-Warm-Wechsel insgesamt zwei- bis dreimal
durchfiihren.

Die Durchblutung kann man auch mit kreisenden
Biirstenbewegungen von den Zehen zum Herzen
anregen. Fiir diese Massage eignet sich etwa ein
Handschuh aus Sisal oder eine Naturhaarbiirste.

Warmendes Korperél
Rosmarin-, Arnika- und Ingwerdl haben einen
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wird die Durchblutung angeregt und reguliert.

www.sportordination.com wéarmenden Effekt, da sie die Durchblutung der
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Haut fordern. Ideal sind sie nach einer vorherge-
henden Massage.

| WarmerKopf |
Wer sagt eigentlich, dass Miitzen nur drauflen
getragen werden diirfen? Wer leicht am Kopf friert,
kann auch in Innenrdumen eine Kopfbedeckung
tragen. Ideal sind diinne Hauben aus Merinowolle
oder Kaschmir.

Auch ein Schal, Halstuch oder ein Poncho sorgt
fiir zusétzliche Warmeimpulse.

Fell & Heizdecke

Sitzt oder liegt man langer auf dem Sofa, etwa beim
Filmschauen, fangt man durch das Nichtbewegen
doch schnell mal an zu frieren. Als schon wéarmend
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mit ins Bett nehmen. Alternativ kann man ein
Kirschkernkissen kurz im Ofen erwédrmen.

HeiBe Getranke

Von innen heraus wiarmen heifle Getrdnke wie
Kakao, Honigmilch oder Tee. Ein Tipp der Haus-
drztin: ,Ein Ingwer-Tee ist perfekt, um sich aufzu-
wirmen. Denn die Wurzel der Ingwerknolle wirkt
durchblutungsférdernd. Gibt man noch etwas
Vitamin C in Form von Zitronensaft und Kurkuma
hinzy, hat man ein Getrdnk, das warmt und gut
fiirs Immunsystem ist!“

Lebensmittel, die von innen anfeuern

Allgemeinmedizinerin Kerstin Schallab6ck emp-
fiehlt zudem fiir den winterlichen Speiseplan war-
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Frauen frieren meist schneller
Man kennt das: Der Mann tragt noch ein T-Shirt, die Frau schon einen di-
cken Pullover. Das hat gleich mehrere Griinde: Einerseits neigen Frauen
haufiger zu niedrigerem Blutdruck, andererseits verfligen sie meist tiber
weniger Muskelmasse im Verhaltnis zum Kérpergewicht als Manner.

Wann wir frieren und wie der Korper gegensteuert

Nurwenn unsere Kérpertemperatur rund 37 Grad Celsius betragt, kon-
nen unsere Organe richtig arbeiten. Ist es in unserer Umgebung nicht
warm genug, reagiert deshalb der Kérper. Die BlutgefaBe werden ver-
engt, so wandert weniger Warme vom Koérperinneren an die Hautober-
flache. Dadurch werden Hande, FliBe, 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.

|

Der Einfluss von Muskeln

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

duzieren.

il
Stress und Ubermiidung
Wem standig kalt ist, der leidet

haufig unter Schlafmangel und
Erschépfung. Denn ein schlecht

——

|

erholter Koérper reguliert die
Temperatur weniger gut als ein
entspannter. ]

):
empfiehlt sich ein Schaffell als Unterlage, eine
Decke zum Hineinkuscheln oder fiir grofie Frost-
beulen sogar eine Heizdecke. Diese verbraucht

nicht sehr viel Strom, garantiert aber anhaltende
Wirme fiir einen ganzen Filmmarathon.

Warmflasche & Kirschkernkissen

Eines der beiden Warmemittel hat fast jeder zu
Hause, so muss man nicht extra eine Anschaffung
tatigen. Eine Wiarmeflasche kann man je nach
Wunsch und Bediirfnis zu den Fiiflen legen oder
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mende Speisen. ,Ideal sind etwa Suppen und Ein-
topfe, warme Getreidebreie aus Hafer oder Hirse
und Gemiise wie Lauch und Kiirbis."

Um gut in den Tag zu starten, kann man bei-
spielsweise Haferflocken mit etwas Haferdrink
erwarmen, einen Teel6ffel Mandelmus als leichte
Siifle einriihren und mit Zimt oder Kardamom
wiirzen.

Verzichten sollte man hingegen auf kiihlende
Lebensmittel wie Joghurt, Gurken, Paradeiser,
Blattsalate und Siidfriichte. HEIKE KOSSDORFF [l
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