Biebern Sie mit!
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Q O £ ‘ Als Initiative von Menschen unserer Gemeinde und aus dem
h'"' Umland setzen wir uns fir ein nachhaltiges und 6kologisch ori-
entiertes Leben in unserer Region ein. Wir moéchten auch Sie

mit unseren regelmaBig erscheinenden Tipps ermutigen, lhre
Gewohnheiten im eigenen Tempo in alltagstauglichen und
praktischen kleinen Schritten nachhaltig zu verandern.

Es ist Herbst: So starken wir jetzt unser Immunsystem!

Der Herbst ist da. Wir haben die Heizungen angestellt und greifen wieder zu warmer Klei-
dung. Und die Erkaltungszeit hat begonnen. Wir sind seltener drauRen an der frischen Luft
und der Heizbetrieb fiihrt zu trockener Luft in den Wohnraumen, auch die Schleimhaute un-
serer Atemwege trocknen aus, sind gereizt und anfalliger. Sinnvoll ist es daher, Schlafraume
nicht zu heizen - in Ausnahmefallen erst dann, wenn die Temperaturen deutlich noch weiter
fallen. Am besten ist es sowieso, die Fenster nachts auf Kipp getffnet zu halten und lieber
eine dickere Bettdecke zu wahlen. Der Schlaf ist dann tiefer und auch unsere Atemwege kon-
nen sich von der trockenen Luft tagsiiber erholen.

Fiir Wohnraume, in denen wir uns haufig und langer aufhalten, wird eine Temperatur von
etwa 20° empfohlen, warmende Kleidung und dicke Socken helfen gegen das Frieren. Regel-
maRiges StoRliiften zwei- bis dreimal taglich (statt standig gekippter Fenster bei weiterem
Heizbetrieb) und eine leichte Temperaturabsenkung tGiber Nacht wie auch in selten genutz-
ten Raumen helfen dem Immunsystem, das sich wiederholt bei einem Raumwechsel umstel-
len muss und dadurch trainiert wird. Eigentlich muss es auch im Bad nicht so warm sein, da
wir uns dort letztlich nur selten und kiirzere Zeit aufhalten. Ein kleiner Heizllfter, der z.B.
beim Duschen kurzzeitig angestellt wird, ist eine Alternative zum Dauerbetrieb der Heizung
auf héheren Temperaturen. Und natiirlich nutzt es auch unserem Geldbeutel, ibermaBiges
Heizen zu vermeiden.

Am besten tragen wir unsere Kleidung jetzt im Zwiebellook, d.h. wir tragen sie in Schichten
Ubereinander, so dass wir je nach Warmebediirfnis die ein oder andere Schicht aus- und wie-
der anziehen kdnnen. Naturmaterialien wie Wolle und Baumwolle - bevorzugt aus Bioanbau
und -verarbeitung - sind fiir die kiihlere Jahreszeit gut geeignet, wahrend Leinen und Viskose
sich eher fiir den Sommer anbieten. Setzen wir dabei auf langlebige und hochwertige Quali-
tat statt auf Quantitat, tragen wir zum Schutz unserer Gesundheit und unserer Umwelt bei.
Im Downloadbereich auf unserer Homepage findet ihr noch weitere Artikel zum Beispiel zu
Wolle, Synthetikfasern, Mode, Fast Fashion etc.

Oktober 2025; Artikel der vier Gemeindeblattchen des Gleiberger Landes
Biebertal, Heuchelheim, Wettenberg und Lahnau
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