Die Abwehrkrafte

starken

Die Tage werden langer, und somit beginnt die Herbstzeit und fir
viele auch die Erkaltungszeit. Wer Husten und Schnupfen vermei-
den méchte, hat gute Chancen, wenn er sein Immunsystem recht-
zeitig starkt und Abwehrkrafte aufbaut. Unser Team berat Sie ger-
ne, wie Sie die kalten Monate gesund iberstehen.

Unser Abwehrsystem ist ein ausgekligel- Wir geben Ihnen folgende Tipps fur die kalte
tes Netz in unserem Organismus. Es bringt Jahreszeit:

Krankheitserreger zur Strecke, insbesonde-
re an den Eintrittspforten zum Korper, den
Schleimhduten der Atemwege und Augen.
Sind jedoch die Schleimhaute in Augen und
Mund zu trocken, mindert dies die Schutz-
funktion. Gleiches geschieht, wenn wir uns
erkalten - dann ist die Durchblutung und da-
mit die Abwehrleistung des Kdrpers herab-
gesetzt. Deshalb: Die Schleimhaute feucht
halten - indem Sie viel trinken, die Raumluft
befeuchten und im Winter die Rdume nicht
zu sehr Uberheizen. Damit unterstitzen Sie
auch die Flimmerharchen in den Atemwegen
dabei, korperfremde Substanzen nach aus-
sen zu transportieren. Leben Sie gesund-
heitsbewusst und starken Sie Ihr Immunsys-
tem, es wird es Ihnen danken.

Den Kreislauf trainieren — durch kaltes
Abbrausen am Morgen.

- Bewusst erndhren - mit viel frischem

Obst und GemuUse sowie zusatzlichen
Vitaminpraparaten, vor allem mit hochdo-
siertem Vitamin C und Zink.

- Viel bewegen - und das vor allem im Frei-

en.

- Haufiges Handewaschen - damit vermei-

den Sie das Ubertragen von Viren.

- Fusse warmhalten - bei kalten FiBen wird

die Nasenschleimhaut schlechter durch-
blutet und ist dann anfélliger fur das An-
docken von Viren.

- Stress vermindern - denn seelische Be-

lastungen koénnen das Immunsystem
schwachen.

- Immunstimulanzien nutzen - das sind

pflanzliche Praparate welche, gerade bei
einem hohen Infektionsrisiko, die Abwehr
zusatzlich starken.
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