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PRESSEMELDUNG Bonn, 8. Oktober 2019

Bei Frost lautet die Devise: warm
einpacken und den Kérper schonen.
Quelle: WetterOnline (Bei Verwendung
bitte angeben)

Risikofaktor Kalte: Gesund durch Herbst und Winter

Ein kleiner Knigge gegen krankmachende Kaltebelastung

Im Herbst und Winter sinken die Temperaturen oftmals auf frostiges Niveau. Die eisigen Temperaturen
kénnen unseren Korper stark belasten. Wie man trotzdem gesund durch die kalte Jahreszeit kommt, weiR

WetterOnline.

Eiszeit fir die Gesundheit

Ab Oktober lauern Erkéaltung, Grippe und Co. nicht selten an der nachsten Ecke. Denn erster Frost und lange
Nachte schwachen unseren Kérper und machen ihn anfalliger fir Krankheiten. Matthias Habel, Meteorologe
und Pressesprecher bei WetterOnline, erklart: ,Ab dem Herbst wendet sich die nordliche Erdhalbkugel
immer mehr von der Sonne ab. Die Strahlen der Sonne treffen dann immer flacher auf die Erde und warmen
nicht mehr so stark. Dadurch wird die Luft kalter und unsere Nachte langer. Zur Wintersonnenwende am

21. Dezember haben wir in Deutschland gerade einmal acht Stunden Licht.”

Das Sonnenlicht ist wichtig fiir den Aufbau unseres kérpereigenen Abwehrsystems — bekommen wir nicht
genug davon, lauft unser Immunsystem auf Sparflamme. Dariiber hinaus nimmt im Herbst und Winter auch

die Luftfeuchtigkeit ab —ideal fiir Erkdltungsviren, die bei trockener Luft besser liberleben kénnen und so
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Krankheiten verursachen. Deshalb wirkt sich feuchtigkeitsarme Heizungsluft zuweilen begiinstigend auf
einen Infekt aus. Bei dlteren Menschen kann die frostige Luft sogar Schlimmeres als eine Erkaltung oder
Grippe hervorrufen, zum Beispiel Herzkrankheiten. Denn bei Kalte verengen sich die BlutgefaRe, es gelangt

weniger Sauerstoff in den Herzmuskel und der Blutdruck steigt an.

Keine Chance fiir Krankheiten

Wind- und wetterfeste Kleidung sowie viel Fliissigkeit und vitaminreiche Kost sind die Basis, um einem
Krankheitsrisiko in der kalten Jahreszeit zu entgehen. Wer auch bei niedrigen Temperaturen nicht auf Sport
verzichten mochte, sollte das Trainingsprogramm bei starker Kalte nach drinnen verlegen. Spatestens bei
AuRentemperaturen im zweistelligen Minusbereich ist Vorsicht geboten, um das Herz nicht zu stark zu
belasten. Lockere Spaziergdnge an der frischen Luft sind bei Kilte eine gute Alternative. Hier empfehlen sich
besonders die Nachmittagsstunden, denn zu dieser Zeit ist es am warmsten. Als Kampfansage gegen
Erkaltungsviren rat Matthias Habel zudem, fir gute Luftfeuchtigkeit in den Innenrdumen zu sorgen: , Oft
reicht es schon, ein Glas Wasser auf die Heizung zu stellen, um die Luft ausreichend zu befeuchten und sich

so vor Infektionen zu schitzen.”

Wann es in Deutschland frostig wird, ldsst sich tagesaktuell auf www.wetteronline.de nachlesen.

Uber die WetterOnline App, (iber den WetterOnline WhatsApp Service oder liber wetteronline home, die

neue WLAN Wetterstation fiir zu Hause, lassen sich zudem das aktuelle Wetter sowie der Pollenflugindex in

Erfahrung bringen.

Weitere Themen rund ums Wetter finden Interessierte in den Pressemeldungen von WetterOnline.
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