Starkes Immunsystem &=

lhre Apotheke informiert

Endlich Friihling! Laue Temperaturen locken ins Freie und machen Vorfreude auf den
kommenden Sommer. Doch Vorsicht: Das Immunsystem kann nach einem langen Win-
ter geschwacht sein. Inshesondere Erkaltungserreger haben dann leichtes Spiel und
Husten, Schnupfen, Heiserkeit machen die Friihlingsgefiihle rasch zunichte. Es lohnt
sich also, jetzt das Inmunsystem zu unterstiitzen. Wir sagen lhnen, wie.

Licht, Luft, viel Bewegung und gesunde Ernihrung: Wer dafiir
sorgt, dass sein Korper dies jetzt ausreichend bekommt, hat
schon viel fiir sein Immunsystem getan. Produkte aus der Apo-
theke helfen zusitzlich dabei, die Abwehrkrifte anzukurbeln.

Raus an die frische Luft

Bewegung im Freien bringt den Stoffwechsel auf Trab, férdert
die Produktion des Gliickshormons Serotonin und stirkt da-
mitdas Wohlbefinden —was allesamt den Abwehrkriften zugu-
tekommt. Nicht zu verachten ist dabei der Einfluss des Son-
nenlichts: Eine hohe Lichtintensitit bringt die Psyche in
Hochstimmung und stirkt das Immunsystem. Allerdings ist
derzeit beim Aufenthalt draufien die richtige Kleidung wichtig.
Denn auch an sonnigen Tagen kann es morgens und abends
noch empfindlich kalt sein. Dank Zwiebellook haben Erkil-
tungsviren keine Chance: Wer mehrere Schichten tiberein-
ander trigt, kann die Kleidung stets auf die Aufientemperatur
abstimmen.

Friihlingskost auf den Tisch

Die Saison fiir Ginsebraten und Schokoladenkuchen ist nun
endgiiltig vorbei. Und das hat gute Griinde: Schweres Essen

macht den Korper trige und bewegungsfaul. Wer jetzt ver-
mehrttiglich frische Salate, Obst, Gemiise und Kriuter auf den
Speisezettel setzt, wirkt dem entgegen und liefert seinem Kor-
per zudem jene Nihrstoffe, die dabei helfen, sein Immunsys-
tem zu stirken.

Schone Begleiterscheinung: Erginzt durch mageren Fisch,
Fleisch und Milchprodukte hilft diese mediterrane Ernihrung
iberdies dabei, tiberfliissige Winterpfunde auf gesunde Art
und Weise loszuwerden.

Die Abwehr gezielt starken

Auch ausgewihlte Priparate aus der Apotheke kénnen dazu
beitragen, das Immunsystem im Friihjahr zu stirken. So lisst
sich die korpereigene Abwehr beispielsweise durch Arzneimit-
tel auf pflanzlicher Basis oder durch Homdoopathika stirken,
dartiber hinaus bringen nach einem langen Winter Schiifiler-
Salze, Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente das Im-
munsystem auf Trab.

Wir beraten Sie gerne dazu, welche Produkte am besten fiir Sie
geeignet sind. Bitte sprechen Sie uns einfach dazu an!
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