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Das beste Mittel gegen
Erkaltungen ist Vorbeugung,
z.B. die Starkung unserer
kérpereigenen Abwehrkréfte.
Wenn es einen doch erwischt,

gibt’s auch sanfte Hilfen

Erkaltung: O schnelle Tipps,

die jetzt vorbeugen und helfen

Wenn der Winter vor der Tiir
steht, beginnt die Hochsai-
son fiir Erkdltungen. Wenn Sie

die grofiten Krankmacher-Fallen |
kennen, bleiben Sie dieses Mal |

vielleicht gesund. Hier die besten
Tipps, damit Sie sich gar nicht
erst anstecken - und was hilft,
wenn die Nase doch lauft ...

1. Bewegen Sie sich regelmifig an
der frischen Luft (dick angezogen)
— das stérkt die eigene Abwehrkraft.
2. Vermeiden Sie moglichst zu
viel Stress (schadet dem Immun-
system) und schlafen Sie genug.
3. Kalt-Warm-Anwendungen wie
Saunaginge, Kneipp- und Wech-
selduschen stirken die Abwehr.
4. Essen Sie Obst und Gemiise ~
der Kérper braucht jetzt Vitalstoffe.
Besonders gut ist Gelée Royale, der
Futterstoff der Honigbienen. In
kaum einem anderen Naturpro-
dukt (z.B. in Basis 7 Grasler Novo,
Apotheke) stecken so viele bioakti-
ve Stoffe fiir unsere Immunkraft.

5. Trinken Sie viel, z.B. Wasser, |

Krautertee und heifle Zitrone.

- schaden

6. Sorgen Sie fiir gutes Klima: Sti- |
ckige Zimmer regelmifiig liiften.

7. Noch o6fter Hinde waschen als

sonst. Beim Héandeschiitteln und |

Anfassen von Tirklinken werden

besonders viele Erreger ibertragen. |

Gesunde Infos & Tipps

Schonende Zahn-Implantate

3} Deutsche Zahnmediziner haben

eine schonendere, fast schmerzfreie,

Methode fiir Zahn-Implantate entwi-
ckelt. Beim ,MIMI-Champions”-Ver-

fahren sind die Implantate sofort be-

lastbar, es gibt nur noch einen OP-
Termin, keine Schnitte und keinen
aufwandigen Knochenaufbau mehr.
Mehr Infos und MIMI-Zahnérzte in
Ihrer Ndhe unter www.mimi-info.de

8. Ist der Schnupfen doch im An-
marsch, nehmen Sie fur jedes Na-
seputzen ein neues Taschentuch,
um das eigene Wiederanstecken zu
vermeiden. Vorsicht mit Nasen-

sprays: zu haufige Benutzung kann
(Gewohnungs-Effekt).
9. Hat es Sie richtig , erwischt”, ha-
ben sich Erkiltungsbader mit dthe-
rischen Olen bewihrt (z.B. Pini-
menthol, Apotheke). Denn sie hel-
fen und wirken gleich doppelt:
Uber die Dampfe und die Haut.

Gesund mit dem Mond -
3} Jeder 3. Deutsche glaubt laut Um-

~ fragen, dass der Mond Einfluss auf
unblutige und kostengtinstigere

unseren Alltag und unsere Gesund-
heit hat. Und tatsachlich sind auch
immer mehr Forscher von Lunas ge-
heimnisvoller Kraft Uberzeugt. Wie
wir sie nutzen kénnen, verrat der her-

; ausnehmbare Monats-Kalender in

der Zeitschrift ,aktuell fiir die Frau” -
jeden Monat neu mit Mond-Tipps fiir

~jedenTag (nur 75 Cent, im Handel).
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Schmerzen, Krampfe, Druck im Bauch.
Lefax® wirkt schnell und zuverlassig.

e Eingeschlossene Luftblaschen werden ganz einfach aufgeldst.
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