von Katrin Miiller

Diese Leseprobe enthalt einen Auszug aus der Einleitung des Buches.

Erkidltungen gehoren zum Alltag vieler Menschen. Gerade in den kiihleren Monaten
scheinen Husten, Schnupfen oder Halsschmerzen fast selbstverstandlich zu sein. Oft
entstehen sie scheinbar aus dem Nichts — und genauso plotzlich verschwinden sie wieder.

Doch im Koérper lauft wahrend einer Erkéltung eine ganze Reihe komplexer Prozesse ab.
Das Immunsystem reagiert auf Eindringlinge, entzlindliche Botenstoffe werden aktiviert
und der Korper versucht, das Gleichgewicht méglichst schnell wiederherzustellen.

Viele Symptome, die wir als unangenehm empfinden, sind eigentlich Teil dieser natiirlichen
Abwehrreaktion.

Eine Erkaltung beginnt meist mit dem Kontakt zu Erkaltungsviren. Diese gelangen iiber die
Schleimhdute von Nase oder Rachen in den Korper. Dort treffen sie auf die erste
Schutzbarriere des Immunsystems.

Unser Korper besitzt verschiedene Mechanismen, um solche Eindringlinge zu erkennen und
zu bekdampfen. Spezielle Abwehrzellen registrieren die Viren und 16sen eine Immunreaktion
aus. Dabei werden Botenstoffe freigesetzt, die weitere Abwehrzellen aktivieren.

Diese Reaktion ist wichtig - sie ermoéglicht dem Korper, sich gegen den Infekt zu
verteidigen.

Gleichzeitig entstehen dabei jedoch auch typische Beschwerden wie:

e eine verstopfte oder laufende Nase

e Halsschmerzen

e Husten

e Miidigkeit und ein allgemeines Krankheitsgefiihl



Viele dieser Symptome sind also kein Zeichen von Schwache, sondern Ausdruck der aktiven
Immunabwehr.

Warum Ruhe in dieser Phase wichtig ist

Wihrend einer Erkaltung arbeitet das Immunsystem auf Hochtouren. Der Kérper bendtigt
daher Energie und Zeit, um die Abwehrreaktion aufrechtzuerhalten.

Wer in dieser Phase versucht, den Alltag unverandert fortzufiihren, merkt haufig, dass sich
die Beschwerden verldngern oder intensiver werden.

Ruhe, ausreichend Fliissigkeit und eine unterstiitzende Erndhrung konnen dem Korper
helfen, die Belastung besser zu bewaltigen.

= Wie du deinen Korper wahrend einer Erkaltung sinnvoll unterstiitzen kannst,
erfahrst du im vollstandigen E-Book.

Ich wiinsche dir viel Spafd beim Lesen!
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