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Gesund durch die tollen Tage

Karneval - die Zeit der bunten
Kostiime, der ausgelassenen Umzii-
ge und der frohlichen Feiern. Doch
zwischen Kamelle, Kélsch und Kon-
fetti vergessen viele Jecken ihre Ge-
sundheit. Damit Sie die tollen Tage
genieflen kénnen, ohne danach mit
einem dicken Kopf oder einer Erkal-
tung im Bett zu landen, haben wir
einige hilfreiche Tipps fiir Sie zu-
sammengestellt.

Immunsystem stirken - Erkil-
tung adé! Der Karneval fillt mitten
in die Erkiltungssaison. Menschen-
mengen, wechselhaftes Wetter und
wenig Schlaf setzen dem Korper zu.
Schon vor den nirrischen Tagen
lohnt es sich, das Immunsystem zu
unterstiitzen:

Setzen Sie auf vitaminreiche Er-
néhrung (Obst, Gemiise, Niisse) und
nehmen Sie noch zusitzlich Nah-
rungserginzungsmitte] und Im-
munstimulanzien ein.

Trinken Sie ausreichend Wasser
oder ungesiifite Tees.

Schlafen Sie vor den Feierlichkei-
ten geniigend, um ausgeruht zu
starten.

Alkoholkonsum bewusst steuern.
Ein kiihles Bier oder ein Glas Sekt
gehoren fiir viele zum Karneval da-
zu. Doch zu viel Alkohol kann nicht
nur den nichsten Tag ruinieren,
sondern auch das Immunsystem
schwichen. Unsere Tipps:

Trinken Sie zwischendurch immer
wieder Wasser — das beugt dem Ka-
ter vor.

Essen Sie vor dem Feiern eine gu-
te Grundlage - fettreiche Mahlzei-
ten verlangsamen die Alkoholauf-
nahme.

Halten Sie sich an den Spruch: ,Ein
Wasser zwischendurch ist nie ver-
kehrt!*

Kostiime sollten Sie in Ihrer Bewe-
gungsfreiheit nicht einschranken.

Fiir Kinder gilt: Sicherheitswesten
bei Abendumziigen und reflektie-
rende Accessoires erhShen die
Sichtbarkeit.

Schnelle Hilfe bei Erkiltung, Hei-
serkeit & Co. Laute Musik, viel Sin-
gen und kalte Luft sind Stressfakto-
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ren fiir Hals und Stimme. Wer heiser
ist oder Halsschmerzen hat, greift
am besten zu: Lutschpastillen mit
Hyaluronsdure, Islindisch Moos
oder Salbei und warme Tees mit Ho-
nig.

Bei Erkiltungsanzeichen helfen
pflanzliche Mittel zur Linderung
der Symptome.

Katerpriavention und schneller
wieder fit werden. Wenn es doch zu
spdt ist und der Morgen danach
schwerfillt, helfen elektrolythaltige
Getrianke dem Korper, sich schnel-
ler zu regenerieren. Pflanzliche
Tropfen kénnen den Magen-Darm-
Trakt beruhigen.

Bewegung an der frischen Luft
bringt den Kreislauf in Schwung.

Fazit: Karneval soll Freude brin-
gen — und das gelingt am besten,
wenn man Kérper und Gesundheit
nicht aus dem Blick verliert. Mit ein
paar einfachen Maflnahmen feiern
Sie unbeschwert mit und sind auch
am Aschermittwoch noch fit und
munter.

Ihr Apotheker
Dr. Lutz Engelmann



