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Die kalte Jahreszeit ist gleichbedeutend mit Erkaltungen Foto: Photo by anastasiya kavalchyk on Unsplash
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deutschen Nord- oder Ostseekiiste, die Aerosole (feinste Meerwassertropfchen) die sich in der Meeresbrise befinden,
wirken befreiend auf Kehlkopf und Nasennebenhéhlen, kurbeln den Stoffwechsel an, reinigen Lunge und Luftréhre, starken
das Immunsystem und senken Bluthochdruck. Durch die feuchte, kiihle und salzhaltige Luft wird die Durchblutung gefordert,
Schleim in den Atemwegen wird geldst und kann leichter abgehustet werden und man wird widerstandsféhiger gegeniiber
Keimen und Infektionen.Die salzhaltige Brise legt sich auch auf die Haut und kann so eine positive Immunantwort ausldsen.
Davon profitieren Menschen mit Schuppenflechte oder Neurodermitis. Salz hat eine entziindungshemmende Wirkung und
entzieht der entziindeten Haut Flissigkeit. Gleichzeitig enthdlt Meeresluft viel Feuchtigkeit und pflegt trockene Haut.
Abgestorbene Hautschuppen werden abgeldst und der kalte Wind und das kihle Wasser wirken Juckreiz entgegen.

Die heilende Wirkung von Bergluft

Es soll in die Berge gehen, statt an den Strand? Auch die Bergluft ist gesund und hilft dabei, zu entspannen, zu regenerieren
und aufzuladen. Besonders Menschen, die allergisch auf Pollen reagieren, fuhlen sich in den Bergen wohl, denn mit der
Hoéhe nimmt auch die Pollendichte ab. Doch Bergluft hat noch viele weitere Vorteile. So wird vermutet, dass die Hohenluft
den Appetit mindert und so bei der Gewichtsreduktion hilft. Auf 1.000 Meter Hohe reduziert sich zudem das Herzinfarkt-
Risiko um ca. 22 Prozent. Je héher man steigt, desto niedriger das Herzinfarkt-Risiko und auch das Schlaganfall-Risiko
sinkt. In grolRen Héhen reduzieren sich zudem die Pulsfrequenz und der Blutdruck, sodass das Herz-Kreislaufsystem besser
geschitzt ist und die Blutwerte sich ebenfalls ab einer Héhe von 1.000 Metern verbessern.

Gute Griunde fur mehr Kalte

Sich warm anzuziehen, halt nicht unbedingt gesund. Oft ist es sinnvoller, sich gelegentlich gro3erer Kélte auszusetzen, um
gesund zu bleiben. Hier sind einige gute Griinde dafiir:Kéalte regt den Kreislauf anDurch die Verengung der Blutgefaie
unter Kalteeinfluss muss das Herz starker pumpen, die Durchblutung wird verbessert und der Kreislauf angekurbelt.Kalte
fordert die Produktion brauner FettzellenBraune Fettzellen sorgen durch das Verbrennen weil3er Fettzellen daftr, dass
Menschen auch bei tiefen Temperaturen nicht frieren. Damit es nicht abgebaut wird, ist es wichtig, sich regelmaRig Kéalte
auszusetzen.Kélte kann Schmerzen lindernBei Kalteeinfluss schittet der Korper Norepinephrin aus, welches eine

schmerzlindernde Wirkung hat.Kélte starkt das ImmunsystemKalte reduziert die Anzahl aktiver Immunzellen, die auf
Entziindungen im Kérper hinweisen und erhéht die Anzahl weil3er Blutkérperchen, sodass das Immunsystem gestéarkt wird.
Kélte regt die Schilddriise anDer Korper schiittet unter Kéalteeinwirkung das Thyreotropin-Releasing-Hormon (TRH) aus,
das die Aktivitdt der Schilddriise anregt.Kalte wirkt vitalisierend Beim Eisbaden werden Endorphine und Dopamin

ausgeschittet, die fir einen Energiekick sorgen.Deutschlands frische Brise und die Kalte im Herbst und Winter sorgen also
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keinesfalls fur Erkaltungen, sondern stérken sogar gegen Keime und Infektionen. Warum also nicht den Winterurlaub am
Strand oder in den Bergen verbringen und ab und an Schal und Mitze ausziehen?



