Der Sommergri

vorbeugen
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Die Sonne scheint, alle Menschen sitzen im Eiscafé oder liegen im Schwimm-

bad. Wer jetzt unter einer Sommergrippe leidet, leidet doppelt. Wir haben ein

paar Tipps zusammengestellt, damit es gar nicht erst so weit kommt.

Den Schatten suchen-- Meiden Sie zuviel Sonne. Das tutnichtnur
Threr Haut gut; vielmehrkann ein Zuviel an Sonne Thr Immun-
system schwiichen

Kalte und Zugluft meiden-- Klimaanlagen etwaim Auto sollten Sie
nicht zu kalt einstellen (21° C sind ausreichend). Zudem emp-
fiehltes sich, bei einem Besuch in Einkaufszentren und Super-
mirkten oder auch bei Bahnfahrten immer einen diinnen Pul-
lover zum Uberziehen mitzunehmen.

Viel trinken-- Am besten eignen sich dafiir Wasser oder ungesif3-
ter Tee. Wem es angenehmer ist, der sollte den Tee einfach ab-
kiihlen lassen.

Die Schleimhdute feucht halten-- Hilfreich ist hier zum einen viel
trinken, dariiber hinaus kann man auch Wasserschalen im

Raum verteilen, um die Luftfeuchtigkeit zu erhohen. Die
Schleimhautdurchblutung lisst sich zudem mittels Nasendu-
schen oder Inhalationen anregen.

Auf Vitamine achten-- Beeren und Gemiise der Saison sind vita-
minreich und schmackhaft und sollten so oft wie moglich auf
den Tisch kommen.

Regelmifiig Sporttreiben: Bewegung hilt Sie fitund stirkt zu-
dem Thr Immunsystem.

Und falls es Sie dennoch erwischt hat-- Die Symptome einer Som-
mergrippe lassen sich mit Arzneimitteln lindern. Bitte spre-
chen Sie uns an, wir beraten Sie dazu gerne.
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