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Mit Motto D schon warm bleiben

Wetter Experten geben niitzliche Tipps fur kalte Zeiten. Viel Bewegung an der frischen Luft.
Und einfach dicke Kleidung tragen, so wie der Millmann Francesco Del-Libano

VON LEA THIES

Die erste Erkiltung gab’s schon an
Weihnachten, der Schnupfen wurde
tapfer bekdmpft. Doch ein Ende des
Winters ist noch in weiter Ferne.
Die nichsten Tage soll es erst noch
mal richtig knackig kalt werden.
Wir haben Experten aus Augsburg
gefragt, wie Sie warm und gesund
durch den Winter kommen.

® Der Kilte-Experte Als Miillmann
kennt sich Francesco Del-Libano
mit Kélte bestens aus. Bei Wind und
Wetter und in aller Herrgottsfriih
steht der gebiirtige Siiditaliener auf
dem Trittbrett des Miillwagens. In
13 Jahren bei der stidtischen Miill-
abfuhr hat er schon einiges erlebt.
»Zurzeit ist es doch gar nicht so
kalt“, erklirt er einer wandelnden
Reporter-Frostbeule. Richtig kalt,
das ist fiir ihn minus 15 Grad ab-
warts.

Uberhaupt hitten die Norddeut-
schen recht mit ihrem Spruch: ,,Es
gibt kein schlechtes Wetter, sondern
nur schlechte Kleidung. “ Sobald das
Thermometer unter null Grad fillt,
setzt Francesco Del-Libano auf
Motto ,,D*. Doppelt und dreifach
anziehen. Dick eingepackt steigt er
dann auf den Miillwagen: zwei Paar

Socken, lange Unterhose, Arbeits-
hose, T-Shirt, zwei Pullover, zwei
Jacken, dicke Miitze, wollgefiitterte
Handschuhe. Dann ist ihm bis Mi-
nus 20 Grad angenehm warm. Da-

»Sind die FiiBe kalt, ist
alles kalt.“

Francesco Del-Libano

runter wird’s auch mit Motto D un-
angenehm. Dann friert das Wasser
aus seinem Atem in seinem Bart fest.
Wichtig sei, so Del-Libano: ,,Dass
man unten warm ist. Sind die Fiifie
kalt, ist alles kalt.“ Und was tun ge-
gen eine Erkdltung? ,,Beten®, sagt
der Miillarbeiter lichelnd. Im Win-
ter seien schon mehr Kollegen krank
als im Sommer. Berufsrisiko, das er
versucht mit viel Vitamin C und ei-
ner heiflen Dusche nach der Arbeit
Zu minimieren.

® Der Viren-Experte Mit Erkiltun-
gen kennt sich Dr. Martin Lang bes-
tens aus. ,,Zwei Dinge sind in der
Kkalten Jahreszeit besonders wichtig:
ein gutes Immunsystem und ein gu-
ter Kreislauf*, erklirt der Kinder-
arzt und Sprecher des Augsburger
Kinderarztverbundes PidNetz. Um
sich fit fiir die Kilte zu machen, rit

Lang: ein- bis zweimal pro Woche
in die (Bio)Sauna gehen, heif3-kalte
Wechselduschen, Fufibider, das
regt den Kreislauf an. Auflerdem:
viel Bewegung an frischer Luft, da-
bei warm anziehen, vitaminreiche
Erndhrung (viel frisches Obst und
Gemiise), ausreichend Schlaf, wenig
Stress, keinen Alkohol trinken (,,das
schwicht den Koérper®). Bei Kin-
dern helfe aufierdem noch ,,viel
Mutterliebe® gegen das Krankwer-
den.

Waschkiichenklima ist ideal
bei und gegen Erkiltung

Auflerdem sollte man besonders da-
rauf achten, dass die Wohnraumluft
feucht (maximal 60 Prozent) und
kiihl ist (18 bis 20 Grad) — ,,Wasch-
kiichenklima ist ideal®, sagt der
Arzt. Also ruhig mal die Wiasche im
Schlafzimmer trocknen lassen. Zu
trockene Luft sei schlecht fiir die
Schleimhéute, die fiir den Abtrans-
port der Keime zusténdig sind.
Haben die Viren trotzdem ge-
wonnen, hilft dem Koérper laut Lang
nur noch liebevolle Pflege und
Ruhe. Lang rechnet damit, dass bald
die Erkiltungswelle iiber Augsburg
schwappt: ,,Noch verbreiten sich
alle Viren in den Skigebieten, doch

wenn die Schule und der Kindergar-
ten wieder anfangen, dann geht es
auch hier los.“ 4
@ Der Warme-Experte Heizen die
Leute eigentlich mehr, wenn es
draufien kalt ist? ,,Der Winter ist
zurzeit noch nicht extrem Kkalt.
Nicht so, dass er die Zihler stiarker
laufen lasst“, sagt Jiirgen Dillmann,
Pressesprecher der Stadtwerke. Au-
flerdem vermutet er, dass wegen der
hohen Energiepreise der ein oder
andere Biirger stirker darauf achte,
wann er die Heizung hochdreht.
Mit dem subjektiven Kalteemp-
finden sei das so eine Sache. Wenn es
drauflen minus 5 Grad hat aber die
Sonne scheint, wiirden die Leute
weniger die Heizung aufdrehen als
bei null Grad und trilbem Wetter.
Dillmann rit den Frischluft lie-
benden Biirgern: lieber Stofiliiften
als das Fenster dauerhaft auf Kippen
stehen zu stellen. Die Nachtabsen-
kung nicht iibertreiben (18 bis 20
Grad), weil am nédchsten Morgen
dann wieder verstirkt geheizt wer-
den miisse.

© Bei uns im Internet

Mehr Tipps zum Warmwerden gibt’s in
einer Bildergalerie online unter
augsburger-aligemeine.de



