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Ilhre Apotheke in der Nachbarschaft!
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Liebe Kundinnen, liebe Kunden,

auch das neue Jahr startet mit vielen Neuerungen
und Verdnderungen im Gesundheitswesen. Nach
langer Anlaufphase lost ab sofort das elektroni-
sche Rezept das herkommliche rosa Rezept ab.
Egal auf welchem Weg Sie das neue E-Rezept
erhalten und bei uns einldsen mdchten-wir
unterstiitzen Sie gerne dabei! lhre Apotheke im
Gaubodenpark ist bereits seit [ingerem fiir alle
Einldsewege bestens vorbereitet: egal ob iiber
Ihre Gesundheitskarte, per Ausdruck mit QR-
Code oder mittels App! Profitieren Sie zudem von

unserem schnellen und zuverlassigen Lieferservice
oder stobern Sie in Ruhe zuhause in unserem
Online-Shop und bestellen lhre gewiinschten
Artikel bequem direkt bei uns!

lhr Team von der Apotheke freut sich darauf, Sie im
neuen Jahr begleiten zu diirfen! Vielen Dank fiir
Ihr Vertrauen im letzten Jahr und viel Gesundheit,
Freude und Gliick fiir das neue Jahr 2024!

Ihr Peter Distler und das Team der Apotheke im
Gaubodenpark

Januar 2024




-1t Ins Neue Jahr:

Bewegung als Schllisse

Ein starkes Immunsystem:
Gesundheit im Fokus 2024

Spohn Annett, PTA

Das neue Jahr klopft an unsere Tiiren mit
einer Einladung zur Veranderung und
Selbstverbesserung. Einer der wertvollsten
Vorsatze, den wir fiir 2024 fassen konnen,
ist die Starkung unseres Immunsystems. In
einer Zeit, in der Gesundheit und Wohl-
befinden an erster Stelle stehen, ist ein
robustes Immunsystem der Schliissel zu
einem vitalen und zufriedenen Leben.

Zum Jahreswechsel

Korpers beitragt. Sieben bis acht Stunden pro
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Siedersbeck Lena, PTA

zur Gesundheit

Starten Sie dynamisch ins neue Jahr! Mit Bewegung verbessern Sie nicht nur Ihre kérperliche
Fitness, sondern starken auch lhr Wohlbefinden. Egal, ob Anfanger oder Sportbegeisterte - je-
der Schritt zahlt. Lassen Sie uns gemeinsam ein gesundes und aktives 2024 erleben!

Bewegung ist fiir jeden Menschen wichtig, da sie
sowohl korperliche als auch seelische Vorteile bietet.
Ein regelmalliges Training ist empfehlenswert, wobei
Haufigkeit und Intensitat von Faktoren wie Alter

und bestehenden Erkrankungen abhdngen sollten.
Besonders Anfanger und Personen mit gesund-
heitlichen Einschrankungen sollten vor dem Start

in eine neue Sportart drztlichen Rat einholen. Es
missen nicht immer hochintensive Sportarten sein;
auch sanftere Aktivitaten wie Nordic Walking oder
Spaziergange kénnen sehr effektiv sein, sobald der
Arzt sein Einverstandnis gibt. RegelmaBiges Training
steigert das Wohlbefinden und hat bewiesenerma-
Ben positive Auswirkungen auf das Immunsystem

Flr Senioren kann regelmafliges Training die Un-
abhangigkeit im Alter fordern und das Sturzrisiko
senken. Ideal ware ein Sportprogramm von drei bis
vier Mal pro Woche mit Pausentagen dazwischen zur
Erholung. Anfanger, besonders chronisch Kranke,
sollten ihre Trainingsintensitat langsam steigern und
arztlichen Rat einholen. Eine Kombination aus Aus-
dauer- und Kraftlibungen ist besonders vorteilhaft.

Sportliche Aktivitaten gibt es in vielen Formen, und

fur jeden Typ findet sich die passende Sportart — der
Spal an der Bewegung sollte dabei im Vordergrund
stehen. Bei Fragen zu Vitaminen, Mineral- und Vital-

stoffen beraten wir Sie gerne.

& - C—
o - = ergreifen viele die Nacht sind ideal, um das Immunsystem zu unter- und das Herz-Kreislauf-System. Sport sollte nicht nur
: Gelegenheit, neue Gewohn-  stitzen. aus gesundheitlichen Griinden betrieben werden, Werden Sie aktiv! In Straubing bieten viele Sportver-

heiten fiir ein besseres Wohlbe-
finden zu entwickeln. Ein starkes Im-
munsystem ist dabei zentral, da es nicht
nur Krankheiten abwehrt, sondern auch unsere
Energie und Lebensfreude steigert.

Eine vielseitige Erndhrung mit Obst, Gem{se,
Vollkorn und magerem Eiweil} ist entscheidend
fur die Immunabwehr. Diese Lebensmittel versor-
gen den Korper mit wichtigen Nahrstoffen fiir ein
funktionierendes Immunsystem.

Auch regelmaBige Bewegung ist wichtig. Ein-
fache Aktivitdaten wie Yoga oder Spaziergange
starken die Abwehrkrafte. Ebenso wesentlich ist
ausreichender Schlaf, da er zur Regeneration des

Stressmanagement durch Techniken wie Medi-
tation oder Achtsamkeitsiibungen ist ebenfalls
bedeutend, da chronischer Stress das Immunsys-
tem schwachen kann. Zusatzlich spielt eine gute
Hydratation eine Rolle, da ausreichend Wasser fiir
alle Kérperfunktionen, einschlielich der Immun-
abwehr, notwendig ist.

Die Umsetzung dieser Gesundheitsgewohnhei-
ten kann das Immunsystem effektiv starken und
einen energiereichen Start ins Jahr 2024 ermdg-
lichen. Bedenken Sie, dass schon kleine Veran-
derungen im Alltag eine grof3e Wirkung haben
konnen. Gemeinsam kdnnen wir gesund und vital
ins neue Jahr starten!

sondern auch, weil er Freude bringt.

eine attraktive Moglichkeiten.





