Hintergrundinformation Nr. 3 zur Aussendung „Mit Anthroposophischer Medizin 
gesund durch Herbst und Winter“ Schwäbisch Gmünd, 31.08.2011
Was kann ich tun, um mich vor einer Erkältung zu schützen? 

Der beste Schutz gegen Erkältungskrankheiten ist ein gesunder Organismus, der aus eigener Kraft sein Gleichgewicht und damit die Gesundheit zu erhalten vermag. Es gibt ein paar Maßnahmen, die ihn dabei unterstützen können. 
1. Zwiebellook: Kleidung in mehreren Schichten tragen, das ermöglicht flexiblen Umgang mit Temperaturschwankungen. 
2. Händewaschen: Regelmäßig gründlich die Hände waschen und vom Gesicht fernhalten. 
3. Sich nicht anhusten lassen.

4. Abstand halten und auf Umarmen, Küssen usw. mit erkälteten Personen verzichten.

5. Menschenansammlungen meiden.
6. Geschlossene Räume regelmäßig lüften: Das hilft, die Virenkonzentration im Raum zu senken und verhindert das Austrocknen von Mund- und Nasenschleimhäuten.

7. Regelmäßige Bewegung und Sport sind ein guter Ausgleich bei Stress: Überschüssige Energie baut sich ab, der Stoffwechsel wird positiv beeinflusst, dem Körper wird Wärme zugeführt.

8. Viel Schlafen: Ungefähr acht Stunden Schlaf pro Tag bzw. Nacht ist für den Erhalt der Gesundheit förderlich. 

9. Stress weg: Zuviel Stress schwächt die Abwehrkraft - lernen Sie, besser mit Ihrem Stress umzugehen und ihn, wenn möglich, zu reduzieren.   
10. Partynächte, Alkohol und besonders Rauchen meiden: Dies sind ideale Komplizen von Erkältungsviren.
11. Gönnen Sie sich viel frisches Obst, Gemüse und Nüsse, denn im Winter verbraucht der Organismus besonders viele Mineralstoffe und Vitamine.
12. Nehmen Sie jeden Tag ausreichend Flüssigkeit (ca. 1-2 Liter) zu sich. 

13. Trainieren Sie Ihren Körper, auf Temperaturschwankungen besser einzugehen, z.B. mit wechselwarmen Duschen und Saunagängen. 
14. Viel Bewegung an der frischen Luft tut nicht nur dem Körper, sondern auch der Seele gut.
15. Licht stärkt das Immunsystem: Immunmodulatoren wie Vitamin D, sind direkt vom Licht abhängig, also raus bei Wind und Wetter!
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