Uber sinnvolle und miBige Abhirtung

Keine Angst! Mit diesem Beitrag will ich kdlteempfindliche Naturen nicht mit Kélte- Gespenstern erschrecken.
Es geht darum, unsern Korper gegen die Kélteeinwirkung von aulen widerstandsfahiger zu machen. Ein grofer
Teil der Krankheiten, gegen welche Impfungen schiit-zen sollen, verlaufen harmlos und ungefahrlich, wenn
eine sinnvolle und méiBige Abhirtung regelmiBig geiibt wird.

Unterkiihlung und Erkéaltungskrankheit

Uber die Begriffe: Verkiihlung, Erkiltung, Unterkiihlung und Erkiltungskrankheit gibt es verschiedene, oft
verwirrende Vorstellungen. Wir wollen also klar stellen: Unterkiihlung nennen wir das Ereignis der
Kilteeinwirkung und das taséchliche Unterkiihlen des Korpers oder Teile des Korpers. Die Unterkiihlung oder
die Erkiltung ist also die auslosende Ursache. Auch das Wort Verkiihlung bedeutet noch nicht die Kranheit,
sondern erkldrt, wie es zur Erkdltungskrankheit gekommen ist. Erst als Folge dieser Unterkiihlung kommt es
zur Erkéltungskrankheit. Je nach Lebensalter, angeborener schwichlicher oder stirkerer Natur und
augenblicklicher Verfassung treten die verschiedenen Arten der Erkéltungskrankheiten auf; also Schiittelfrost,
Fieber, Verschleimungen der Luftwege, Schwellungen der Mandeln, Blasenentziindungen, Hautausschldge u.s.f.

Wie erfolgen Unterkiihlungen?

Wann also ereignen sich diese Unterkiihlungen? - Zunéchst einmal sicher durch jede langere Kilteeinwirkung
von auflen; Die kalte Luft, der kalte Wind, Stehen oder Sitzen auf kaltem Boden, ein kaltes Bad, Durchnidssung
u. a. filhren zu Unterkiihlungen. Diese Dinge sind uns vertraut und wir versuchen solche Umsténde zu
vermeiden. Ich mochte hier auf einen der hdufigsten Umstiande, die zur Unterkiihlung fithren besonders
eingehen: die Durchnéssung.

Die Durchnéssung

Stellen wir uns folgende Situation vor! Wir sind auf einer kleineren Bergwanderung. Auf halben Wege kommt
iiberraschend ein kurzer Regenschauer. Unsere Kleidung ist einigermallen feucht geworden. Und jetzt gibt es
zwei Moglichkeiten , wie die Geschichte weiter gehen konnte. -

Zuerst die giinstige Variante. Bald kommt wieder die Sonne, der Regen hat aufgehdrt und wir setzen unsere
Wanderung - es geht noch eine halbe Stunde bergauf - fort. Am Ziel unserer Wanderung, dem Gipfelkreuz eines
Berges angekommen, ist es uns warm geworden, das Gewand ist vollig trocken. Symptome irgendeiner
Erkiltungskrankheit? Keinerlei!

Und dann die unangenehme Variante. "Gliicklicherweise" entdecken wir gerade als wir schon so richtig vom
Regen durnéft sind ein kleines Berggasthaus. Wir bestellen Getranke und einige von unserer Gruppe auch eine
kleine Jause. Es dauert noch eine Weile, bis alles bezahlt ist. Wir sind fast eine Stunde in durchnif3tem Zustand
gesessen. Einigen ist sehr kalt geworden. Der Regen hat noch nicht ganz aufgehdrt. Wir lassen uns von einem
Bus zum Ausgangspunkt unsrer Wanderung zuriickbringen. Zu Hause bekommen einige von uns Fieber, andere
haben am néchsten Tag Schnupfen und Husten und einer von uns erkrankt an einer eitrigen Halsentziindung.
Die ldnger andauernde Durchnéssung hatte eine erhebliche Unterkiihlung bewirkt. Als Folge leiden nun einige
von uns an verschiedenen Arten einer Erkéltungskrankheit.

Durchnéssung nach Schwitzen

Viel hdufiger erfolgen Unterkiihlungen aber nicht durch solche eindeutigen, offensichtlichen Durchndssungen.
Oft nicht bewuf3t und nicht richtig wahrgenommen ereignen sich die meisten Durndssungen nach Schwitzen.
Wann kommen wir zum Schwitzen? Nach korperlicher Uberanstrengung,, durch zu warme Kleidung, bei zu
hohen Temperaturen in der Wohnung und bei heiBem Wetter. Wenn man so durchniafit dann ldngere Zeit in
korperlicher Ruhe etwa beim Lesen oder Schreiben zubringt, ereignen sich unbemerkt jene Unterkiihlungen, an
die man gar nicht denkt. Aus Angst, daf3 ihre Kinder bei jeder Art von Kélte krank werden konnen, ziehen
manche Miitter ihre Kinder zu warm an. Wenn diese nun herumlaufen, Sport betreiben, turnen u.s.w. kommen



sie zum Schwitzen. Sind sie dabei aulerdem zu warm gekleidet, dann schwitzen sie umso mehr. Wenn daher
die Kinder mit einem verschwitzten Gewand ldngere Zeit im Sitzen zubringen, werden sie jedesmal schwer
unterkiihlt. Hat das Kind am néchsten Tag Fieber, Mittelohrentziindung oder eitrige Mandeln, werden dafiir die
bosen Bakterien verantwortlich gemacht und der Arzt erklért der Mutter, dal3 er jetzt dem Kind Antibiotika
geben "muss"...?

Unterkiihlung durch Baden?

Seitdem wir uns eines gewissen Wohlstands erfreuen, hat sich der allgemeine Gesundheitstzustand wesentlich
verbessert. Mit dem Wohlstand sind allerdings neue Gefahren fiir unsre Gesundheit aufgetaucht. Ich spreche
hier vom unméBigen Umgang mit Warmwasser; vom falschen Umgang mit Bad und Dusche. Bestimmte
Menschen neigen von ihrer Natur her zu vermehrter Schwei3bildung. Manche Miitter berichten mir z.B. von
einem ihrer Kinder, daf3 es so sehr am Kopf schwitzt. Wenn also Kinder, die leicht schwitzen, etwas langer in
der Badewanne sitzen, schwitzen diese auch nach dem Baden weiter. Ich gonne den Miittern jene willkommene
Verschnaufpause, zu der sie kommen, wihrend ihre Kinder friedlich in der Badewanne spielen. Man ist geneigt,
diese friedliche Weile durch neuerliches Nachfiillen von heillerem Badewasser zu verlingern. Endlich kann die
Mutter diese erholsame Pause dazu niitzen, z. B. ein langst falliges Telefongespréich ungestort zu Ende fiihren.
Aber schon am nédchsten Tag oder noch in der gleichen Nacht gibt es wieder furchtbare Ohrenschmerzen.
Gefahrlich ist das ldngere heille Baden oder Duschen besonders dann, wenn man sich nachher nicht mehr
erwiarmt. Das ist dann der Fall, wenn nach dem Bad keine Bewegung mehr gemacht wird und wenn man nicht
gleich zu Bett geht. Denn am Abend geht die eigene Korpertemperetur aber auch die Temperatur der Umgebung
zuriick; der Korper erwarmt sich nicht mehr. Manche Kinder schwitzen allerdings auch noch im Bett. Fiir
solche ist es besser nur tagsiiber zu baden.

Grundsitzlch ist es besser nur kurz zu baden oder zu duschen und jedes Bad und jede Dusche kalt zu beenden.
Das erreicht man schon mit einem sehr kurz dauernden kalten Abschluf3.

Beim Besuch von Hallenbdadern und Thermen muf3 man allerdings vor Verlassen des Bades mit einer langeren
kalten Dusche abschlieBen. Sonst gibt es nach solchen intensiven Wiarmeeinwirkungen ein sehr langes
Nachschwitzen. Schon auf der Fahrt nach Hause oder beim Warten auf den Bus kann eine ernste Unterkiihlung
passieren. Bei sehr anfdlligen Kindern sind nur kurze Béder erlaubt oder {iberhaupt zu unterlassen.

Zusammenfassung

Die Kilte, der Winter und die kalte Umgebung lassen sich nicht vermeiden. Wir miissen dem Korper helfen,
sich der Kélte besser anzupassen. Es ist nicht nétig, sich heroischen Kiltean-wendungen zu unterziehen. Es
geniigt, wenn man sorgfiltig darauf achtet, Unterkiihlungen aus dem Weg zu gehen. Kalte Ohren, Wangen und
Hénde bedeuten noch lange nicht, da3 eine Erkdltungskrankheit ausbricht. - Am leichtesten kommt es infolge
Durchnéssung zu Unterkiihlungen. Zu warme Kleidung verursacht gerade bei Kindern, die sich gerne bewegen
reichliches Schwitzen; das ist oft gleichbedeutend mit Durchnidssung und fiihrt zu Unterkiihlungen. Besondere
Sorgfalt ist beim Umgang mit warmen Bédern zu iiben. Langes Baden und langes Duschen schwicht die
Abwehr und ist oft die einzige, allerdings vermeidbare Ursache von stindiger Anfalligkeit fiir
Erkaltungskrankheiten. Am Morgen eine rasche Waschung des Oberkorpers mit dem Wasser aus dem blauen
Wasserhahn? Vater und Mutter machen das ihren Kindern vor. Es bewirkt eine frohe Stimmung beim
Friihstlickstisch. Impfungen und Antibiotika bleiben draufen..
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