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Text zur Audio: Immunsystem (l)

Herzlich willkommen zur heutigen Audiodatei! Es soll
um eines der faszinierendsten Systeme unseres
Korpers gehen: das Immunsystem. Es ist das
Abwehrsystem, das uns taglich vor unzahligen Viren,
Bakterien und anderen schadlichen Eindringlingen
schutzt, ohne dass wir es uberhaupt bemerken und
leistet somit einen Hauptbeitrag zu unserer
Gesundheit. Stelle dir das Immunsystem wie ein
ausgeklugeltes Netzwerk vor, das standig auf der Hut
ist, um Bedrohungen abzuwehren und unsere
GCesundheit zu erhalten.

Das Immunsystem lasst sich grob in zwei Bereiche
unterteilen: das unspezifische und das spezifische
Immunsystem. Das unspezifische Immunsystem ist
sozusagen unsere erste Verteidigungslinie, die schnell
und breit auf Bedrohungen reagiert. Dazu gehdren
aulBere Barrieren wie Haut und Schleimhaute, die
verhindern, dass Krankheitserreger in unseren Korper
eindringen. Zum Beispiel verhindern die
Flimmerharchen in unseren Atemwegen, dass Erreger
in die Lunge gelangen, wahrend Speichel und Tranen
FlUssigkeiten die Eindringlinge ausspulen. Zudem
wirken Zellen wie die Makrophagen, die als
,Fresszellen® Eindringlinge wie Bakterien direkt
angreifen, und naturliche Killerzellen, die Zellen
zerstoren, die von Viren befallen sind. Wenn diese erste
Abwehr nicht ausreicht, wird 2 bis 3 Tage spater das
spezifische Immunsystem aktiv, das gezielt gegen
bestimmte Erreger vorgeht. Es bildet sogenannte B-
und T-Zellen, die sich gezielt auf Eindringlinge
spezialisieren und Erreger so noch effektiver
bekampfen kdnnen.
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Text zur Audio: Immunsystem (ll)

Nach Kontakt und uberstandenem Infekt verbleiben
sie als Gedachtniszellen lebenslang im Knochenmark,
um bei zuklUnftigen Infektionen schneller reagieren zu
konnen. Deswegen sind wir beispielsweise nach
Uberstandener Corona-Infektion in den nachsten
Monaten normalerweise immun, da unser Korper die
Erregerzellen bereits kennt und Antikorper bilden
konnte. Tritt dann eine abgeanderte Variante auf,
muss unser Korper es zunachst wieder schaffen, sich
auf die neuen Erreger einzustellen und Abwehrzellen
zu bilden.

Wenn ein Krankheitserreger in den Koérper gelangt,
startet unser Korper also eine Immunantwort. Zuerst
reagieren die Zellen des unspezifischen
Immunsystems. Wenn sie den Eindringling nicht
stoppen konnen, wird das spezifische Immunsystem
aktiv. In dieser Phase bemerken wir oft Symptome wie
Fieber, Mudigkeit oder Gliederschmerzen. Das sind
Zeichen dafur, dass unser Korper seine Energie auf die
Bekampfung des Erregers konzentriert. Die erhohte
Korpertemperatur bzw. Fieber, hilft sogar, weil viele
Viren und Bakterien empfindlich auf hohere
Temperaturen reagieren. Zudem kann das
Immunsystem bei ca. 38,5° Korpertemperatur am
besten Erreger bekampfen.

Doch warum werden wir Uberhaupt krank? Es gibt
viele Faktoren, die unser Immunsystem schwachen
konnen. Ein Hauptfaktor ist psychischer Dauerstress.
Wenn wir Uber langere Zeit gestresst sind, schuttet
unser Korper standig Stresshormone wie Cortisol aus.
produziert werden.
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Text zur Audio: Immunsystem (lI1)

Eine Ernahrung, die reich an Zucker und gesattigten
Fetten ist, férdert EntzUndungen im Korper und
schwacht die Immunabwehr ebenfalls.
Umweltfaktoren wie Schadstoffe in der Luft, Larm und
sogar Lichtverschmutzung konnen unser
Immunsystem ebenfalls negativ beeinflussen.
AulRerdem wird das Immunsystem mit zunehmendem
Alter grundsatzlich schwacher und reagiert langsamer.
Die Anzahl| und Aktivitat der Immunzellen nimmt ab
und adulBere Barrieren wie die Haut oder die
Schleimhaute werden empfindlicher. Gerade fur altere
Menschen ist daher ein aktiver Lebensstil besonders
wichtig, um die Immunabwehr bestmbglich zu
unterstutzen.

Nun mochten wir noch darauf eingehen, was hinter
dem Mythos steckt, dass Kalte uns krank macht.
Tatsachlich ist es so, dass Kalte das Immunsystem
nicht direkt schwacht. Doch wenn wir frieren bzw. bei
kaltem  Wetter ziehen sich die Blutgefalle,
insbesondere in den Atemwegen, zusammen. Das
reduziert die Durchblutung und somit die Versorgung
der Schleimhaute mit Immunzellen. Dadurch sind die
Schleimhaute nicht so gut in der Lage, eindringende
Krankheitserreger abzuwehren, was Viren das
Eindringen erleichtern kann. Zudem kann Frieren oder
langerer Aufenthalt in Kalte den Korper belasten,

indem es zu einem leichten Anstieg der
Stresshormone wie Cortisol fuhrt. Diese Hormone
dampfen die Aktivitat des Immunsystems und

konnten so dazu beitragen, dass wir anfalliger fur
Infekte werden.



Text zur Audio: Immunsystem (V)

Doch welche Moglichkeiten gibt es, um unser
Immunsystem zu starken? Eine der effektivsten
Methoden ist Bewegung. RegelmaBige kobrperliche
Aktivitat fordert die Durchblutung und erhoht die Zahl
und Aktivitat der Immunzellen. Studien zeigen, dass
schon moderates Ausdauertraining die Anzahl der
Killerzellen steigert, die fur die Abwehr von Viren und
Tumorzellen wichtig sind. Bewegung wirkt wie ein
positiver Stress auf den Koérper und kurbelt die
Immunfunktion an. AuBerdem férdert Bewegung die
Ausschuttung von Endorphinen, die nicht nur
stimmungsaufhellend wirken, sondern auch
Stresshormone abbauen. Dieser psychologische Effekt
hilft ebenfalls, das Immunsystem zu starken, da
weniger Stresshormone wie Cortisol im  Korper
zirkulieren. Aber Vorsicht: Bei einer akuten Infektion
sollte man auf Iintensive sportliche Aktivitaten
verzichten, um das Immunsystem nicht zusatzlich zu
belasten. Schwere Anstrengungen koénnten die
Infektion sogar verschleppen und zu Komplikationen
fuhren, wie beispielsweise einer
Herzmuskelentzundung. Stattdessen sind leichte
Bewegung wie Spazierengehen oder sanftes Dehnen
ideal, um den Kreislauf in Schwung zu halten, ohne das
Immunsystem zu Uberfordern. Ist die Infektion noch
sehr akut, ist naturlich zunachst Ruhe angesagt und
man sollte sich wie beschrieben Schritt fur Schritt
wieder an Bewegung herantasten.




Text zur Audio: Immunsystem (V)

Neben Bewegung gibt es einige weitere, einfache und
effektive MalBnahmen, die das Immunsystem starken.
Lachen zum Beispiel wirkt sich positiv auf die
Immmunabwehr aus, indem es Stress abbaut und die
Ausschuttung von Gluckshormonen fordert.
Wechselduschen, also das abwechselnde Duschen mit
warmem und kaltem Wasser, kann die Durchblutung
anregen und das Immunsystem aktivieren. Frische
Luft und Sonnenlicht sind ebenfalls wichtig, da sie uns
mit Sauerstoff und Vitamin D versorgen, das eine
zentrale Rolle fur die Immunfunktion spielt. In der
Ernahrung koénnen wir zusatzlich Immunbooster
integrieren: Ingwer wirkt entzindungshemmend und
antibakteriell, Kurkuma starkt die Abwehrkrafte und
Knoblauch enthalt Allicin, das antibakteriell wirkt und
das Herz-Kreislauf-System unterstutzt.

Alles in allem kann man sagen, dass das Immunsystem
wie ein Spiegel unseres Lebensstils ist. Indem wir uns
regelmaf3ig bewegen, gesund ernahren, Stress
reduzieren und fur ausreichend Schlaf und frische Luft
sorgen, schaffen wir die besten Voraussetzungen, um
gesund durch den Winter zu kommen und das
Immunsystem langfristig stark zu halten.




