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lhre Gesundheit in guten Hénden

Gesund durch den Herbst!
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lhre Gesundheit in guten Hénden

STARK DURCH DIE ERKALTUNGSZEIT

Unser Immunsystem schiitzt den Kérper Tag fiir Tag vor Krankheits-
erregern wie Viren und Bakterien. Haut und Schleimhaute bilden
dabei die ersten wichtigen Schutzbarrieren.

Wie gut unsere Abwehr funktioniert, hangt von vielen Faktoren ab.
Eine gesunde Lebensweise kann dazu beitragen, den Kérper und sei-
ne Abwehrkréfte langfristig zu unterstiitzen.

Eine ausgewogene Erndhrung mit viel Gemiise und Obst, Voll-
kornprodukten, Hiilsenfriichten und Niissen versorgt den Korper
mit wichtigen Nahrstoffen.

Regelmafige Bewegung im Alltag tut gut. Treppen statt Aufzug, zu
Ful3 zum Béacker oder ein Spaziergang in der Mittagspause starken
Herz, Kreislauf und damit auch den Immunschutz.

Ausreichend Schlaf und Erholung sind ebenso wichtig. Dauerhafter
Stress, Schlaf- oder Bewegungsmangel sowie ein hoher Konsum von
Alkohol und Nikotin belasten den Kérper zusatzlich.

AUCH DIE SEELE SPIELT MIT

Lachen, positive Erlebnisse und liebevolle Nahe kénnen Stress ab-
bauen und damit das Wohlbefinden fordern. Also: 6fter mal ge-
meinsam lachen, kuscheln oder einen Kuss genie3en!

WENN ES EINEN DOCH ERWISCHT

Ruhe und ausreichend Fliissigkeit sind besonders wichtig. Bei Fieber
auf korperliche Schonung achten. Je nach Beschwerden kénnen Na-
sentropfen, fiebersenkende Mittel oder Inhalationen die Symptome
lindern. Diese ersetzen allerdings nicht den Arztbesuch!

Eine Grippeimpfung kann besonders fiir Menschen mit erhéhtem
Risiko eine wichtige Schutzmaf3nahme sein. Lassen Sie sich dazu in
Ihrer Arztpraxis oder Apotheke beraten.

LIEBER VORBEUGEN
STATT ANSTECKEN

¢ Grindlich die Hande waschen.
* Regelmafig Liiften und Zeit drauf3en verbringen.

¢ Ausreichend trinken, um die Schleimhaute zu
befeuchten — am besten Wasser oder ungesiif3ten Tee.

» Gegen trockene Raumluft eine Schale Wasser aufstellen.

* Bei einem trockenem Hals/Rachen kénnen zuckerarme
Bonbons oder Salzpastillen helfen.

* Hausmittel nutzen — warme Getrédnke, Honig, Ingwer
oder eine kraftige Hiihnersuppe kdnnen wohltuend sein.
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IMMUN
FREMILM
30 Kapseln

statt 16,95 €
90 Kapseln

statt 42,95 €

34,95¢

OMNI BiOTiC
Pro-Vi

Nahrungserganzungsmittel

14x2g
statt 20,95 €

Meditonsin
Extract Junior
Pflanzliches Arzneimittel

. Extract 60 Tabletten
1 : s statt 16,95 €
Junior @ 13,95¢

i MEDICE
Tabletten - nte

Meditonsin :
Extract |
Pflanzliches Arzneimittel !

20 Tabletten
statt 16,45 €

@ MEDICE

(L Imupret N
Lelpelp e

e Tropfen
pl'et@ N _Irophtrp. Pflanzliches

. Arzneimittel

50ml
statt 15,45 €

12,95¢

50 Tabletten
statt 16,45 €

13,95¢

Imupret N
Dragees 50
Pflanzliches Arzneimittel

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und
fragen Sie Ihren Arzt oder lhre Arztin oder in Ihrer Apotheke.




