Winterzeit Erkéltungszeit

Nun ist es wieder soweit, grippale Infekte, Schnupfen und Co. verbreiten sich scheinbar
unaufhaltsam.

Dennoch konnen wir selbst einiges tun, um diese kalte Jahreszeit gut und ohne
Komplikationen zu iiberstehen.

Hier einige Tipps, die Ihnen helfen werden, diese besondere Jahreszeit gesund und vital zu
tiberstehen.

Akzeptieren Sie, dass nun die ,,stade Zeit*“ gekommen ist. Gehen Sie frither schlafen, stehen
Sie etwas spiter auf oder génnen Sie sich Ruhe, ganz so wie es in Thren Tagesablauf
hineinpasst.

Gehen Sie wenigstens einmal am Tag eine halbe Stunde spazieren, ganz in Ruhe und ohne
Leistungsdruck. Dabei ziehen Sie sich warm an, hiillen Sie Ihren Kopf mit Miitze oder Schal
ein. Wem das zuviel ist, der sollte wenigstens Ohrenschiitzer tragen. Denn einen Grofiteil der
Korpertemperatur verlieren wir iiber den Kopf. Achten Sie auf trockene und warme Fii3e,
Bakterien und Viren fiihlen sich in einem gut durchwiarmten Korper nicht sehr wohl.

Temperieren Sie Ihre Wohnung im Wohnbereich auf maximal 22 Grad, die Schlaftemperatur
sollte 18 Grad nicht iiberschreiten. Achten Sie auch auf ein gutes Raumklima, stellen Sie
schalen mit Wasser auf, die tdglich gereinigt werden konnen. So verhindern Sie, dass sie sich
in Keimschleudern verwandeln. Verdunstungsbehilter an Heizkorpern sind nur schwer zu
reinigen und deshalb nicht geeignet. Die Luftfeuchtigkeit in einem Raum sollte zwischen 40
und 55 % liegen. Liiften Sie mehrmals téiglich, indem Sie die Fensterfliigel 6ffnen, bei
gekippten Fenstern dauert der Luftaustausch zu lange, Energie wird verschwendet.

Trinken Sie viel Tee, vor allem Sorten die wiarmende Inhaltsstoffe wie Zimt, Ingwer, Fenchel,
Lindenbliiten, Salbei, Thymian u.a. beinhalten. So kann Thr K&rper bereits bekdmpfte

Erregerriickstinde Ausscheiden.

Essen Sie reichlich heimisches Obst und Gemiise, am besten aus biologischem Anbau. Auch
Sauna und Solarium stirken das Immunsystem.

Eine geruhsame und gesunde Weihnachtszeit wiinscht IThnen
Ihre Heilpraktikerin im Meeviertel
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