
Fit durch den Winter
Seit dem 21. Dezember werden die Tage wieder länger. Doch vielen Menschen dauert der Winter schon im Januar zu lang. Bei manchen ist die Laune schlecht – sie haben den „Winterblues“, sind müde und haben auf nichts Lust. Viele sind erkältet. Wir alle wollen fit und gesund durch den Winter kommen. Wir fragen: Was kann man selbst dafür tun?
Suzanne Abels, 70 Jahre, Rentnerin:
„Ich war mein ganzes Leben lang selten krank. So etwas wie „Winterblues“ kenne ich gar nicht. Ich habe mich immer gesund ernährt. Ausserdem gehe ich täglich bei jedem Wetter spazieren. Man muss sich nur passend anziehen. Dazu noch regelmässig und genug schlafen. Das reicht bei mir aus.“
Cyrus Navid, 50 Jahre, Arzt:
„In der Erkältungszeit helfen die gleichen Mittel wie sonst auch: Kümmern Sie sich um Körper und Psyche! Ein starkes Immunsystem kann man zum Beispiel mit gesunder Ernährung und viel Trinken, Bewegung an der frischen Luft und Sauna bekommen. Sorgen Sie immer auch für genug Spass und Erholung. Wenn alle erkältet sind, sollte man sich oft die Hände waschen und nicht an Orte mit vielen Menschen gehen. In Räumen öffnen Sie am besten regelmässig die Fenster, dann wird die Luft nicht so trocken. Kranken und älteren Menschen empfehle ich eine Grippeimpfung.“
Sofia Steiner, 35 Jahre, Lehrerin:
„Ich hatte jeden Winter den Winterblues. Deshalb war ich beim Arzt. Jetzt machen ich eine Lichttherapie. Ausserdem treffe ich mich viel mit Freunden: Wir gehen zum Beispiel gemeinsam spazieren oder zum Sport. Allein hätte ich darauf oft keine Lust. Diesen Winter finde ich gar nicht mehr so schlimm.“
Martin Voss, 42 Jahre, Koch:
„Mit dem richtigen Essen kann man eine Menge für die Gesundheit tun. Gute Laune macht frisch gekochtes Essen mit viel Magnesium. Dieser Mineralstoff ist wichtig für die Nerven und gut gegen Stress. Man findet ihn zum Beispiel in Milch- und Vollkornprodukten, Bananen, Beeren und Geflügel, etwa Hähnchen. Schokolade kann glücklich machen, aber natürlich nicht zu viel davon! Und wer genug Obst und Gemüse isst, bekommt sicher nicht so schnell eine Erkältung.“
Das Gute an diesen Tipps ist: Viele davon helfen auch gegen Frühjahrsmüdigkeit! Probieren Sie es aus!

Übung 1: 
Lies den Text und beantworte die Fragen mit ganzen Sätzen 



AUF FRANZÖSISCH.
1) Explique ce qu'est le „Winterblues“. Nomme 2 symptômes.
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2) Suzanne Abels n'a jamais été malade de sa vie. Nomme 2 raisons qu'elle donne pour 
expliquer cela.
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3) Selon le docteur Navid, que faut-il éviter lorsque beaucoup de gens sont malades? Que 
conseille-t-il également de faire dans une pièce fermée?
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
4) Quel conseil le docteur Navid donne-t-il aux personnes malades et âgées?
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
5) Selon Martin Voss, de quoi une bonne santé dépend-elle principalement?
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
6) À quoi sert le magnesium et où peut-on en trouver (1 exemple)?
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Übung 2: 
Finde folgende Wörter im Text.
1. Verb (Abschnitt 2)


Synonym von „essen“.


____________________________

2. Substantiv (Abschnitt 3)


Synonym von „die Pause, die Ausspannung“

____________________________
Übung 3:
Sind folgende Aussagen richtig (R) oder falsch (F)? 







Korrigiere die falschen Aussagen mit einem Satz aus dem Text.
	1
	Viele Leute mögen den Sommer lieber als den Winter.
	

	

	2
	Man muss sich im Winter besonders um unseren Körper kümmern; es ist am wichtigsten.
	

	

	3
	Seitdem Sofia Steiner Freunde trifft, fühlt sie sich im Winter weniger deprimiert.
	

	

	4
	Diese Tipps sind nur während des Winters anwendbar
.
	

	


�	Anwendbar = applicable





