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So starken Sie lhr Immunsystem: 9 Tipps
fur die Erkaltungszeit!

Aktuelle Tipps zur Starkung des Immunsystems gegen
Atemwegserkrankungen wahrend der Grippesaison im
Februar 2025.

Krefeld, Deutschland - Mit dem Hohepunkt der Grippesaison
ringen derzeit viele Menschen mit Atemwegserkrankungen.
Husten, Schnupfen und Niesen sind allgegenwartig, und
Experten warnen, dass die Zahl der Grippe- und
Erkaltungsinfektionen weiterhin hoch bleibt. Um in dieser
kritischen Zeit gesund zu bleiben, ist es unerlasslich, das
Immunsystem gezielt zu unterstutzen. Ein starkes Immunsystem
ist die erste Verteidigungslinie gegen Viren und Bakterien, wie
oe24.at betont.

Tipps zur Starkung des Immunsystems

Um die Abwehrkrafte zu unterstitzen, sollten bestimmte
Malinahmen ergriffen werden: Eine ausgewogene Ernahrung mit
frischem Obst und Gemuse liefert essentielle Vitamine und
Mineralstoffe. Wichtig sind dabei Lebensmittel wie Chilis, die mit
dem Wirkstoff Capsaicin entzindungshemmend wirken und die
Durchblutung der Schleimhaute anregen. Auch eine
ausreichende Flussigkeitszufuhr von mindestens zwei Litern pro
Tag halt die Schleimhaute feucht und schitzt vor Infektionen.
Regelmalige Bewegung, wie Laufen oder Schwimmen, steigert
die Aktivitat des Immunsystems, wird jedoch nicht bei zu starker
Belastung empfohlen. Zu viel Stress und Schlafmangel hingegen
schwachen die Immunabwehr erheblich, wie netdoktor.de
feststellt.


https://www.oe24.at/gesundundfit/gesund/grippewelle-am-hoehepunkt-was-jetzt-wirklich-unsere-abwehrkraefte-staerkt/623694851
https://www.netdoktor.de/anatomie/immunsystem/

Zusatzlich sind wichtige Organe und Zellen des Immunsystems,
darunter T- und B-Lymphozyten, von zentraler Bedeutung fur
den Schutz gegen Krankheitserreger. Diese Immunzellen sind
darauf spezialisiert, Fremdstoffe und Keime zu bekampfen. Die
richtige Funktion des Immunsystems hangt von einer Vielzahl
von Faktoren ab, einschlie8lich der Ernahrung und der
physischen Aktivitat. Ein gesundes Lebensumfeld und
ausreichend Schlaf fordern das Wohlbefinden und die
Immunreaktion auf potenzielle Bedrohungen erheblich.
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