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Gut gewappnet gegen Schnupfen, Husten & Co.

Die Tage werden immer kalter, die Sonne ldsst sich nur selten blicken.
Wenn uns Licht und Wdrme fehlen, unser Umfeld schnupft und hustet und sich
der Vorweihnachtsstress hinzugesellt, ist das Immunsystem anfélliger fur Krankheiten.
Die besten Tipps, damit Erkdltungen keine Chance haben.

Alle Jahre wieder: Die kalte und dunkle
Jahreszeit hat uns im Griff, an jeder Ecke wird
gchustct und geschnupft. Um die eigenen
Abwehrkrafte aufrecht zu erhalten und gesund
und ohne Stress durch Herbst und Winter
zu kommen, kann man einiges tun.

Handewaschen
Simpel aber effektiv: Wer sich regelmiRig
die Hinde wascht, verringert das An-
steckungsrisiko deutlich. Wichtig ist
nicht nur Seife zu verwenden,
sondern auch die Hinde griin-
dlich zu waschen. Desinfek-
tionsmitte] hingegen sind
nicht notwendig.

Bewegung
an der frischen Luft

Eine Binsenweisheit, trotzdem nicht
weniger wahr: Auch im Winter
sollte man sich im Freien bewegen,
denn frische Luft stirkt das Immun-
system. Der Korper passt sich

d};n niedrigeren Tempe-
raturen an und wird

damit widerstands-

fahiger.

Kalt-Warm
Wechselduschen
bringen das
Immunsys-

tem in Fahrt.
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Wichtig: Nur die Regelmafigkeit fiihrt zum
Erfolg. Wenn man sich langsam stcigcrt
und anfangs statt kaltes nur kithles Wasser
verwendet, gewohnt sich der Kérper rasch an
die Temperaturreize.

Schlaf
Wer sein Immunsystem schiitzen méchte, sollte
auf ausreichend und guten Schlaf achten. Im Schlaf
schiittet unser Korper besonders viele immunaktive
Stoffe aus. Wer also zu wenig schlaft, wird éfter
krank. Studien zeigen, dass fast ein Drittel
aller Menschen von mehr oder weniger
starken Schlafstrungen betroffen sind.
Eine gute Schlafhygiene hilft dabei,
sich nachts wirklich erholen zu
konnen. ,Oft sind es ganz
cinfache Dinge, die
den Schlaf schnell
verbessern kénnen -
vor dem Schlafen-
gehen Finger weg
von Computer,
Tabletund Co,

tibungen statt
aktivierenden
Sport, nicht
zu spét

zu viel
essen

und ein
gut
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verdunkeltes Schlafzimmer zum Bcispic],“ so Gclny,
oum aus dem Karussell schlechten Schlafs auszu-
brechen, sind aber auch Shiatsubehandlungen eine
grole Unterstiitzung, da sie wieder Gleichgewicht
ins System bringen.“

Stress reduzieren

Zuviel Stress schwicht unsere Abwehrkrifte.
Den Stress komplett auszuschalten ist jedoch in
unserer heutigen schnelllebigen und leistung-
sorientierten Welt illusorisch. Deswegen sollte
man Phasen der Anstrengung ganz bewusst
mit Zeiten der Erholung ausgleichen. ,2Jmmer
wieder aus dem Hamsterrad auszusteigen, ist
unerlisslich fiir unsere Gesundheit. Pausen —
am besten ohne Handy oder Arbeitsgesprache
— sollten auch Arbcitgebern etwas Wert sein®,
exklirt Gelny. Ob es sich dabei um einen
kurzen Spaziergang handelt oder eine Tasse
Tee mit dem Arbeitskollegen, ist dabei weniger
relevant als die RegelmiRigkeit. Wesentlich ist,
auch gedanklich wirklich abzuschalten. Am
besten sind Bewegungspausen, in denen man
sich bewusst seinem Kérper zuwendet. Denn
Stress schwicht die Sensibilitit fiir die eigene

Korperwahrnehmung,

Dauert der Stress iiber einen lingeren
Zeitraum an, reagiert der Korper dann umso
heftiger - vor allem, wenn er nachlisst. Das
kennt man mit den klassischen Erkiltun-
gen, die am Wochenende oder im Urlaub ent-
stehen. Ein deutliches Zeichen dafiir, dass man
sein Immunsystem iber lingere Zeit

gcschwicht hat. Wer Unterstiitzung bei der
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Stressbewiltigung braucht, sollte regelmiRig
Shiatsubehandlungen in Anspruch nehmen.
Shiatsu aktiviert den Parasympathikus — jenen
Teil des Nervensystems, der fiirs Abschalten
und Regenerieren verantwortlich ist. ,Shiatsu
bringt Kérper, Geist und Seele ihren natiirli-
chen Bediirfnissen wieder niher. Damit kann
Shiatsu sowohl tiefenentspannend als auch be-
lebend und erfrischend wirken. Oft sagen mir
KlientInnen nach der Behandlung, dass sie
sich wie neugeboren fithlen®, schildert Gelny.
Shiatsu kann als Einzclbchzndlung iiber aku-
ten Stress hinweghelfen, wer sich regelmifig
etwas Gutes tun will, Pmﬁtiert von der Lang-
zeitwirkung und einer besseren Selbstwahr-
nehmung. Nach einer Erkiltung ist Shiatsu
hilfreich, um schneller wieder zu Kriften zu

gelangen.

Achtsamkeit schulen

»Shiatsu eignet sich auch wunderbar als Acht-
samkeitsschulung, Man lernt, seinen Koér-
per besser wahrzunehmen und kann damit
schneller reagicren, wenn etwas droht, aus dem
Gleichgewicht zu geraten. Wenn man an die
eigenen Grenzen kommt, spﬁrt man das daher
besser und kann frither gegensteuern®, weiff
Gelny. So wirkt Shiatsu doppelt vorbeugend
gegen Erkiltungen oder stressinduzierte

Cyeﬁcﬁulfupfﬂ

Shiatsu-Behandlungen  sind
auch als Wohlfuhlgut-
schein bei der neuen
Online-Plattform  FEEL
GOOD Moments buch-
bar.  Wohlfiihlmomente
als Herzensgeschenk — fir
mehr Wohlbefinden und
Gliicksmomente.

Im Zentrum steht bei FEEL GOOD Moments der
Mensch und sein Wohlbefinden. Das Team unterstiitzt
auch dabei, die passenden Angebote fir Korper, Geist
und Seele in Osterreich zu entdecken.

n»Geschenk gesucht oder spontan gebucht?“

Wir helfen unseren Kunden bei der Auswahl fur mehr
Lebenskraft und Entspannung im Alltag. Bei uns kann
man sowohl direkt einen Termin buchen oder einen
Gutschein fir ein Geschenk zum Geburtstag, Mut-
tertag oder Weihnachten erwerben. Das besondere
bei Feel Good Moments ist, dass der Beschenkte aus
einem breiten Angebotspool an Wohlfthlerlebnissen
wahlen kann - ein gemeinsamer Ayurveda Kochkurs,
eine entspannte Yoga Privatstunde oder doch lieber
ein abenteuerliches Kaltebad-Seminar — wir haben
viele Angebote fiir jeden Anlass.

www.feelgood-moments.com
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Beschwerden. Auch regelmiflige Massagen
oder der Besuch von Yoga-Klassen konnen fiir
die Stressbewiltigung, zur Immunstirkung
und fiir die Verbesserung der Korperwahrne-
hmung hilfreich sein.

Gutes Essen far

eine starke Abwehrkraft

Wer gut und ,das Richtige” isst, hilft seinem
Korper, sich gegen Viren und Bakterien zu
wehren. Die TCM - die Traditionelle Chine-
sische Medizin - weif, welche Nahrungsmittel
dabei helfen.

»Aus Sicht der TCM ist ein warmes Friihstiick
der ideale Start in den Tag und sorgt fiir starke
Abwehrkrifte. Ob das bekannte Porridge,
ein Omelett mit Gemiise oder eine Suppe, ist
Geschmackssache®, erklirt Anna Reschreiter,
TCM-Ernihrungsexpertin. Die TCM emp-
fiehlt, Milchprodukte, Brot und Zucker zu
reduzieren und zudem regelmafig und frisch
zu kochen. Fiir das Immunsystem besonders
giinstig sind unter anderem folgende Lebens-
mittel: Suppen und Eintpfe, Hafer und Hirse,
Karotten, Kohl- und Krautgemiise, saisonales
Obst wie Apfel und Birnen, Niisse und Samen
sowie Rosmarin, Fenchel- und Kiimmelsamen.

Wenn sich bereits eine Erkiltung ankiindigt,
empfiehlt Anna Reschreiter Ingwertee: Ein-
fach ein paar Scheiben Ingwer 10 Minuten in
heiflem Wasser kochen und mit Honig siiflen.
~Wer a]lcrdings eine richtigc Grippc —also den
Grippevirus - hat, sollte auf Ingwertee verzich-
ten und stattdessen eher zu Pfefferminztee
oder Holunderblittentee greifen und zum Arzt
gehen”, rit Reschreiter.

,Wenn einen trotz aller Vorbeugungsmaf-
nahmen eine Erkiltung oder die Grippe
erwischt, sollte man seinem Kbrper die nétige
Ruhe geben, um sich wieder zu erholen. Wer
sich iiberfordert, riskiert eine Verzdgerung der
Heilung oder Schlimmeres*, warnt Gelny.

Alexandra Gelny

Verbandssprecherin Osterreichischer Dachverband
fir Shiatsu

Nahere Infos

Was ist Shiatsu?

Die Urspringe von Shiatsu liegen in den traditionellen
chinesischen und japanischen Gesundheitslehren.
Ubersetzt bedeutet ,shi* Finger und ,atsu Druck — im
Sinne aufmerksamer, achtsamer Berthrung, die mit
Fingerspitzen, Handballen, Ellenbogen, Knien oder
FiRen ausgeibt wird.

Das groRte Potenzial von Shiatsu liegt in der Vor-
sorge, der Aktivierung der Selbstheilungskrafte des
Organismus und einer Steigerung des korperlichen
Wohlbefindens. Seit 1999 ist Shiatsu in Osterreich

als eigenstandiger Beruf anerkannt, fur den eine
dreijahrige Ausbildung absolviert werden muss. Auf
der Website des Osterreichischen Dachverbands fur
Shiatsu findet man ODS-zertifizierte Shiatsu-Praktike-
rinnen ganz in der Nahe:

Uber TCM - Traditionelle Chinesische Medizin
Die Traditionelle Chinesische Medizin, auch unter
der Abkiirzung TCM bekannt, bezeichnet alterna-
tive Heilverfahren, die auf der alten chinesischen
Heilkunst bestehen. In China findet die Traditionelle
Chinesische Medizin bereits seit mehreren tausend
Jahren Anwendung. TCM ist in Osterreich gesetzlich
anerkannt.

Uber den ODS

Der Osterreichische Dachverband fiir Shiatsu (ODS)
wurde 1993 gegriindet. Zu seinen Aufgaben zahlen die
Qualitatssicherung der Aus- und Weiterbildung, die
Offentlichkeitsarbeit fur Shiatsu, die berufspolitische
Vertretung seiner Mitglieder und die Vernetzung auf
europaischer Ebene.

Dariiber hinaus unterstdtzt der ODS Shiatsu-Praktike-
rinnen und Shiatsu-Schulen mit umfangreichen Servi-
ceangeboten und ist Erstanlaufstelle fur alle Fragen im
Bereich Shiatsu. Mittlerweile zahlt der Verband mehr
als 1.000 Mitglieder osterreichweit.

www.oeds.at

Anna Reschreiter

TCM Emahrungsexpertin
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