5 Tipps, um sich warmzuhalten

Kalte macht Seniorinnen und Senioren mehr zu schaffen

Home
Instead.

Sich auf die Kalte vorbereiten

Der Korper kann sich an dussere Umstande anpassen, aber
wer nie an der kalten Luft spazieren geht, das Fenster nicht
offnet und sich immer nur drinnen einkuschelt, dessen Korper
gewohnt sich nur an die Warme. Deshalb sollten gerade auch
Seniorinnen und Senioren im Winter regelmassig nach draussen
gehen oder an die frische Luft gehen. Wem die Kalte schwer zu
schaffen macht, kann langsam beginnen, mit wenigen Minuten
direkt vor der Haustur. So lernt der Korper sich umzustellen
und man kommt einfacher durch den Winter.

Sich richtig anziehen

Mehrere dunne Kleidungsschichten halten warmer als eine ein-
zige dicke Schicht. Kleidung aus Baumwolle, Wolle oder flau-
schigen Fasern gibt besonders warm. Schals eignen sich gut,
um den Brustkorb zu schutzen und helfen, Erkaltungskrank-
heiten vorzubeugen. Wer sich draussen einen Schal locker Uber
Mund und Nase wickelt verhindert, dass kalte Luft in die Lunge
gelangt. Mutzen und Handschuhe halten den Korper zusatzlich
warm.

Sich genug bewegen

Jede noch so kleine Bewegung kurbelt den Stoffwechsel an,
beansprucht die Muskeln und férdert die Durchblutung. Das
warmt von innen und ist effektiver als beispielsweise ein
heisses Bad.

Sich zwischendurch massieren

Eine Massage regt die Durchblutung an und das gibt warm.
Senioren konnen dies ganz einfach zuhause machen. Zum Bei-
spiel die Oberschenkel mit kreisenden Bewegungen massieren
oder den Armen von unten nach oben entlangfahren. Zusatz-
lich kann man Arnika- oder Ingwerdl einmassieren und den
Warmeeffekt verstarken.

Sich warm essen

Warme Mahlzeiten helfen, gesund zu bleiben und geben warm
wie beispielsweise (GemuUse-) Suppen oder Eintdpfe. Bestimm-
te Gewdlrze wie Ingwer oder Zimt sorgen fur einen warmen
Magen und steigern somit die Korpertemperatur.
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