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Osterreich € 2,90
DE € 3,50 /IT € 3,50 / CH FR 5,50

Alle Rezepte jetzt
noch iibersichtlicher

So kommen
Sie zu Geld

Fiir immer jung
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& Intakte Abwehr

Franz Posch ® Frische Energie fiir Sie
ganz personlich . Punkte, die helfen

il
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Fit durch Immunwellness

SIMONE RONACHER, HOTELCHEFIN DES GLEICHNAMIGEN HOTELS IN BAD
KLEINKIRCHHEIM (WWW.RONACHER.COM) PRASENTIERT EINFACHE TIPPS,

DIE IHRE ABWEHR STARKEN.

Schlafzimmertemperatur.
. Schlafrdume sollten eine Zim-
.. mertemperaturvon 18-20°C
nicht iiberschreiten. Und denken
Sie daran, immer frische Luft vor
dem Schlafengehen ins Zimmer ein-
stromen zu lassen.

= Abdunkeln. Wichtig ist, dass

/' eswirklich dunkel im Schlaf-

¢ gemach ist, denn nur so kann
das Jungbrunnenhormon Melatonin
in der Nacht optimal produziert und

die Abwehrkréfte gestarkt werden.

~ Wechseldusche. Nehmen Sie
morgens nach dem Aufstehen
eine Wechseldusche: An den
FiiRen aufien beginnen und den
Kdrper von unten bis oben zuerst
kalt, dann warm und zum Schluss
wieder kalt abduschen.

Olziehen. Nehmen Sie einen

Teeldffel und schaben Sie vor

dem Zdhneputzen vorsichtig
den Belag der Nacht von der Zunge.
Danach nehmen Sie einen Schluck
Sonnenblumendl und gurgeln und
ziehen das Ol im Mund fiir ca. 5
Min. Dann ausspucken und mit lau-
warmem Wasser nachspiilen. Jetzt
Zahne putzen. Das vertreibt die
Bakterien des Rachenraumes,
macht wunderbare, schone Zdhne
und halt gesund.

Kraft der Farbe. Orange bringt

Freude, Leichtigkeit und Le-

bensbejahung in lhren Alltag.
Gegessen, getrunken, getragen oder
einfach angesehen - Orange hebt
die Stimmung und bringt emotiona-
le Warme. Im Buddhismus ist Oran-
ge die Farbe der hichsten Stufe
menschlicher Erleuchtung.

_~ Ubergewicht. Bauen Sie es
f~=, ab. Jedes Kilo zu viel schwacht
.+ das Immunsystem zusatzlich.

» Bewegung. Gehen Sie bei je-
dem Wetter mit entsprechen-
der Kleidung nach draufen.

Frische Luft ist ein wahrer Stress-
und Erkédltungskiller. Durch die
Bewegung, besonders beim Jogging
oder Nordic-Walking, bekommen
die Immunzellen mehr Sauerstoff.
Wanderungen in Lagen iiber 1500
Hohenmetern sind besonders effek-
tiv, zumal dort auch im Herbst iiber
der Nebeldecke die Sonne scheint,
das Gemiit aufgehellt und die roten
Blutkdrperchen vermehrt werden.
Also aufin die Berge!

Sauna: 1-2 Mal pro Woche
»¢ bei 90° C zu schwitzen verbes-

"sert die Abwehrkrafte und
ldsst uns wesentlich leichter mit
Stress umgehen. Wichtig ist der
Kdltereiz einer kalten Dusche oder
eines Tauchbeckens danach. Die
vermehrte Durchblutung steigert
reflektorisch den Blutfluss in der
Nasen- und Rachenschleimhaut,
dadurch wird das Immunsystem
gezielt gestdrkt.

Auszeit. Wenn Sie Probleme
2 haben, die Sie schon lange
" nerven, dann wird es hichste
Zeit, eine Auszeit zu nehmen und
Lésungsstrategien zu iiberlegen.
Tun auch Sie sich dfter etwas Gutes!

Hande waschen. Wasser
und Seife sind immer
" noch die billigste Waffe
gegen Erreger, die beim Hande-
schiitteln oder von Tiirklinken {iber-
tragen werden.
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