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Frische Luft tanken
— auch im Winter

Die kalte Jahreszeit bringt ein breites Spektrum an Wetter-

lagen. Wer wissen mochte, welchen Einfluss das jeweilige
Wetter auf die Gesundheit hat, informiert sich bet VitaMet,

dem Wetterfiihligkeitsservice von Zeitlupe, Meteo und Similasan.

VON REBECCA METTLER

er Ubergang vom Herbst zum
D Winter zeichnet sich durch dyna-

mische und stiirmische Wetter-
verhdltnisse aus. «Damit einher geht eine
kontinuierliche Abkiihlung, die jedoch
fluktuierend stattfindet», erklart Thomas
Bucheli von Meteo /SF DRS. Wir bewe-
gen uns also standig auf ein tieferes
Temperaturniveau hin, wobei es zwi-
schendurch immer wieder warmere Pha-
sen geben kann.

Hdufig sind in dieser Zeit beispiels-
weise Westwindlagen mit einer wechsel-
haften Witterung, viel Niederschlag und
milden Temperaturen. «Zudem ist auch
der Fohn anfangs noch ein Thema», er-
gdanzt Thomas Bucheli. Diesen spiiren
wetterfiihlige Naturen oft in Form von
Kopfschmerzen, Kreislaufproblemen so-
wie Konzentrationsstorungen. Zum Gliick
halt der Fohn aber nicht lange an, und
mit dem Beginn der kalten Jahreszeit ist
es meist vorbei damit. Ab Anfang De-
zember ldsst sich denn oft auch eine
ruhigere Wetterphase mit erstem Schnee
bis in tiefere Lagen beobachten.

Leider hadlt sich das Weiss aber meis-
tens nicht bis Weihnachten, denn gerade
in dieser Zeit ereignet sich eine so ge-
nannte Singularitdt. Das ist eine mehr
oder weniger regelmdssig auftretende,
sehr ausgepragte Abweichung vom nor-
malen Witterungsverlauf. Um die Feier-

tage herum verursachen namlich nicht
selten milde Winde aus Siidwest ein
Tauwetter. «Die Faustregel besagt, dass
Weihnachten zu einem Drittel weiss und
zu zwei Dritteln nicht weiss sein wird»,
so Thomas Bucheli.

Das hat einerseits damit zu tun, dass
bereits kleine Temperaturunterschiede
einen grossen Einfluss auf die Neu-
schneemengen haben. Andererseits sind
unsere Winter von Westwetterlagen ge-
pragt, bei denen der Wind aus Westen
mildes Regenwetter vom Atlantik mit-
bringt. Ist es hingegen sehr kalt, bldst der
Wind aus Nordosten, von Sibirien her.
Diese trockene Luft reicht jedoch nicht
fiir Niederschlage.

Noch wérmere und mildere Winter

Am meisten Schnee fillt bei uns inzwi-
schen meist in der zweiten Winterhalfte.
Am besten stehen die Chancen bei einem
Hoch iiber England und einem Tief-
drucksystem iiber Skandinavien und
Weissrussland. Und wenn sich nach
einer Kaltfront eine Hochdrucklage mit
Bise einstellt, bleibt der Schnee beson-
ders lange liegen. «Trotzdem wird eine
geschlossene Schneedecke im Flachland
tber die Jahre hinweg eher unwahr-
scheinlicher», erklart Thomas Bucheli.
Aufgrund der Klimaverdnderungen ist
namlich zu erwarten, dass die milden
Winter noch warmer werden und die
Schneefallgrenze weiter nach oben steigt.

Wetterfiihlige Menschen erzdhlen oft,
sie wiirden die Ankunft des Schnees
bereits im Voraus spiiren. Insbesondere
fiir diese lohnt sich ein Blick auf die In-
ternetseite oder die Teletextseiten von
VitaMet. Denn dort finden sie niitzliche
Informationen {iber den Zusammenhang
von Wetter und Wohlbefinden.

In der zweiten Halfte des Winters
befinden wir uns starker im Einflussge-
biet der Kaltluft, die vom Sibirienhoch
stammt. Das heisst jedoch nicht, dass die
ganze Schweiz von schonem Wetter pro-
fitiert. Uber eine lingere Zeitspanne hin-
weg bilden sich namlich gerade in einem
stabilen Hoch die typischen Hochnebel-
decken tiber dem Flachland.

Unter der Nebelschicht kampfen wir
mit Bise und trockener Luft, wahrend
es darliber schon und verhdltnismassig
warm ist. An solchen Tagen bietet sich
denjenigen, die sich tiber der Nebelgren-
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ze von etwa 1500 bis 1800 Metern befin-
den, eine grossartige Fernsicht.

Der Februar ist bei uns meist der kal-
teste Monat. Wenn wir auch nicht sibiri-
sche Temperaturen aushalten miissen,
kann es in klaren Nadchten schon einmal
minus 20 Grad werden. Durch die Kalte
finden im Kreislauf und Stoffwechsel des
Korpers Veranderungen statt. Die Mus-
keln der arteriellen Hautgefdsse ziehen
sich zusammen, sodass die Haut nicht
mehr so stark durchblutet wird. Dadurch
geht weniger Warme verloren. Zudem
steigt bei Kalte die Herzfrequenz, und
die Stoffwechselprozesse laufen langsa-
mer ab.

Das Immunsystem starken

Die Kdlte sollte uns jedoch nicht ldhmen.
Es ist wichtig, dass wir trotzdem - natur-
lich warm eingepackt - so oft wie mog-
lich an die frische Luft gehen. Wdhrend
eines Spaziergangs an der frischen Luft
wird der Kreislauf trainiert und das Im-
munsystem gestarkt. Besonders Kopf,
Hande und Fiisse sollten aber gut ge-
schiitzt sein.
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g Winterzauber:

~ Spaziergdnge im
Schnee starken
" das Immunsystem
' und sind auch gut
fiir den Kreislauf.

Auch die Haut braucht im Winter be-
sondere Pflege. Da die Talgdriisen bei Kal-
te weniger Fett produzieren, sollte man
Cremes mit hoherem Fettanteil verwen-
den. Die Heizungsluft trocknet die Haut
zusdtzlich aus und fordert Irritationen.

Erkaltungen und Grippe kdnnen uns
das ganze Jahr iiber erwischen, am hau-
figsten tun sie dies jedoch im Winter. Das
hat aber nur wenig mit den tieferen Tem-
peraturen zu tun, dafiir umso mehr mit
Viren. Denn diese verbreiten sich im
Winter besonders schnell, weil die Keim-
zahl in Raumen recht hoch ist, wenn
man sich seltener draussen aufhadlt. Sind
diese Raume zusdtzlich noch schlecht
beliiftet und tberheizt, trocknen die
Schleimhaute aus und werden anfillig
fiir Krankheitserreger. Bei der oft trocke-
nen Winterluft bringt jedoch auch der
starkste Durchzug nicht geniigend
Feuchtigkeit in die Wohnung. Helfen
kann da ein Luftbefeuchter.

Eine gesunde und vitaminreiche Er-
ndhrung ist jetzt besonders wichtig. Mit
Vitamin C, das die Abwehrkradfte star-
ken soll, versorgen uns etwa Peperoni,
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DAS IST VITAMET

Fohn, Hochdruck, Nebel und Bise
beeinflussen unser Wohlbefinden.
Die Meteorologen von SF DRS bieten
zusammen mit der §i=
Zeitlupe und den
Homdoopathie-Ex-
perten von Simila-
san im Internet und
auf Teletext einen

T e vsee

neuen, detaillierten
Service. Dieser lie-
fert wetterfiihligen
Menschen Progno-
sen und zeigt ein-
fache Gegenmass-
nahmen auf, wie sie den gesundheit-
lichen Auswirkungen begegnen kon-
nen. VitaMet finden Sie im Teletext
ab Seite 580 und auf dem Internet un-
ter der Adresse www.vitamet.ch. Die
Informationen werden taglich aktuali-
siert, und es gibt auch Tipps, was man
gegen die Beschwerden tun kann.

Broccoli und Spinat, aber auch Zitrus-
friichte wie Orangen. Spinat enthdlt zu-
dem Vitamin A, das am Aufbau der
Schleimhdute beteiligt ist. Wichtig fiir
das Wohlbefinden ist in dieser Zeit zudem
eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr.
Auch wenn im Winter das Durstempfin-
den schwadcher ist, sollten wir tdglich
mindestens 1,5 Liter Wasser oder un-
gesiissten Tee zu uns nehmen.

Sind die Tage kirzer, profitieren wir
weniger von der Sonne. Wird diese dann
im Flachland noch wochenlang vom Ne-
bel verdeckt, kann es zu depressiven Ver-
stimmungen kommen. Dies ist ein weite-
rer Grund, tagsiiber, wenn immer mog-
lich, ins Freie zu gehen. Tagliche Bewe-
gung an der frischen Luft verbessert so-
wohl die korperliche als auch die psychi-
sche Gesundheit. Die beste Zeit dazu ist
der Mittag. Dann ist es bei trilbem Wet-
ter draussen immer noch heller als in der
Wohnung.

Was auch immer der Winter bringen
mag: VitaMet informiert Sie kompetent
und gibt Thnen Tipps, wie Sie fiir die Wet-
terverhdltnisse gut gewappnet sind. m
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