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Hartndckiger  Husten, nerviger
Schnupfen oder gar eine ausge-
wachsene Grippe — wenn sich der
Winter dem Ende neigt, der Korper
erschopft ist von der lang anhal-
tenden Kélte und dem permanenten
Lichtmangel, dann steigt das Risiko
fiir Infekte. Gerade jetzt ist es wich-
tig vorzubeugen.

Natiirlich wissen Sie, dass Sie unbe-
dingt Stress vermeiden, ausreichend
schlafenundreichlich trinkensollten.
Doch mindestens ebenso wichtig ist
die Luft, die wir atmen. Leider ist die
Luft in klimatisierten Biiros, sehr
trockenen Riumen oder feinstaub-
belasteten Innenstidten alles andere
als forderlich fiir unsere Abwehr-
krifte. Was also konnen Sie tun?

Wenn Sie in Threm Alltag belastete
Innenstidte nicht vermeiden kon-

[m]

BAV 3.2018

.-~
e
A ”~
W an S
R R Wy

SURER T o
% 'S
.

i

& I‘dvh“:",u);"(‘, qE
A o a S

LA

nen, dann sorgen Sie unbedingt fiir
regelmifigen Ausgleich! Fiir gute
Luft miissen Sie nicht gleich ans Meer
fahren. Es langt auch ein einfacher
Waldspaziergang. Denn Waldluft kann
deutlich das Immunsystem stirken.

Mittlerweile wissen wir, dass nicht nur
wir Menschen oder Tiere, sondern
auch Pflanzen rege miteinander ,spre-
chen®. Pflanzen kommunizieren mit
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speziellen Botenstoffen — sogenann-
ten Terpenen. Einige dieser Terpene
stirken messbar unsere Abwehrkrifte.
Es gibt Studien, die belegen, dass ein
lingerer Aufenthalt im Wald die Killer-
zellen in Threm Blut um bis zu 50 Pro-
zent ansteigen l4sst!

Und das ist bei weitem nicht alles.
Waldluft reduziert deutlich Stress und
Angst, lindert Depressionen, ist gut
gegen Burnout und hilft sogar Krebs
vorzubeugen! Kein Wunder, dass es in
anderen Kulturen, wie zum Beispiel
Japan, eine lange Tradition des ,Wald-
badens“ gibt. Jetzt kommt der Trend
auch nach Deutschland. Seit kurzem
bietet eine Fernhochschule Ausbil-
dungen zum ,Wald-Therapeuten® an

Drei Tipps fiirs ,Waldbaden®

1. Gehen Sie mindestens einmal pro
Woche fiir mindestens vier Stun-
den in den Wald!

2. Nehmen Sie achtsam wahr, was Sie
sehen, horen, riechen, fithlen!

3. Halten Sie inne und atmen Sie
in tiefen Ziigen genieferisch die
wohltuende Waldluft ein!




