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Kleine Anderungen

gewohnte Qualitat

Liebe Kundinnen und Kunden,

ab dem 01. Oktober 20:
unsere Preise fiir Kosm
gebehandlungen an.

Diese Anpassung ermo
Ihnen weiterhin Behanc
wohnter Qualitat und m
Produkten anzubieten.

| ahren Sie auf unserer Homepage
www.kosmetik-im-gaeubodenpark.de

Mandy Distler




Frau Sabine Brunner, PTA

Sobald die Temperaturen fallen, denken wir

an warme Jacken, Schals und eine gemiitliche
Tasse Tee. Doch wdhrend wir uns um die richtige
Kleidung kiimmern, vergessen viele Menschen,

wie wichtig auch im Herbst und Winter eine
ausreichende Fliissigkeitszufuhr ist. Denn nicht

nur die Sommerhitze, auch trockene Heizungsluft,
kalte AuRentemperaturen und weniger Durstgefiihl
konnen dazu fiihren, dass unser Kérper unbemerkt
zu wenig Wasser erhdlt.

Der menschliche Organismus besteht zu rund

60 Prozent aus Wasser. Es ist unentbehrlich

fiir den Stoffwechsel, den Transport

von Ndhrstoffen, die Regulierung der
Koérpertemperatur und die Funktion nahezu
aller Organe. Schon ein Fliissigkeitsdefizit von
zwei bis drei Prozent des Kérpergewichts kann
Konzentrationsschwierigkeiten, Kopfschmerzen,
Miidigkeit oder Kreislaufprobleme verursachen.

Ein hdufiger Irrtum lautet: ,Im Winter brauche
ich kaum zu trinken.“ Doch auch in der kalten
Jahreszeit verlieren wir tdglich 1,5 bis 2 Liter
Fliissigkeit — iiber die Atmung, die Haut und den
Urin. Trockene Heizungsluft verstdrkt diesen

Verlust. Wer zu wenig trinkt, riskiert, dass das

Blut dicker wird und das Herz-Kreislauf-System
zusdtzlich belastet.

Damit es gar nicht erst so weit kommt, lohnt es sich,
kleine Rituale in den Alltag einzubauen. Beginnen
Sie den Tag mit einem Glas lauwarmem Wasser.
Stellen Sie sich eine Flasche in greifbare Ndhe, egal
ob im Biiro oder zu Hause. Trinken Sie regelmdfRig
kleine Mengen, anstatt grofe Mengen auf einmal zu
sich zu nehmen.

Bei der Getrdnkeauswahl gilt: Wasser ist immer
die beste Wahl. Auch ungesiifite Krduter- oder
Friichtetees sind ideal, besonders an kalten Tagen,
da sie zusdtzlich von innen wdrmen. Verdiinnte
Fruchtsadfte bringen Abwechslung, sollten aber
eher die Ausnahme bleiben, um den Zuckerkonsum
niedrig zu halten.

Wer gerne Abwechslung hat, kann Wasser mit
frischen Zitronen- oder Orangenscheiben, Gurken
oder Minze verfeinern. So wird das Trinken leichter
und schmackhafter. Auch wasserreiches Gemiise
und Obst — etwa Gurken, Tomaten, Apfel oder
Birnen - tragen dazu bei, den Fliissigkeitshaushalt
zu stabilisieren.

Bluthochdruck — auch Hypertonie

genannt — gehort zu den hdufigsten
Volkskrankheiten. Viele Menschen wissen

gar nicht, dass ihre Werte dauerhaft erhoht
sind, weil Bluthochdruck anfangs oft keine
Beschwerden verursacht. Unbehandelt kann
er jedoch schwerwiegende Folgen haben, etwa
Herzinfarkt, Schlaganfall oder Nierenschdden.
Umso wichtiger ist es, die eigenen Werte
regelmdfRig kontrollieren zu lassen und
rechtzeitig gegenzusteuern.

Bewegung ist ein weiterer Schliissel: Bereits

30 Minuten moderates Gehen, Radfahren oder
Schwimmen an den meisten Tagen der Woche
helfen, den Blutdruck zu senken und das Herz-
Kreislauf-System zu stdrken. Wichtig ist, dass
die Aktivitdt Freude macht — ob Spazierengehen
im herbstlichen Park, Nordic Walking oder
leichtes Joggen.

Ebenso entscheidend ist es, Stress zu reduzieren.
Entspannungsmethoden wie Atemiibungen,
Meditation oder Yoga unterstiitzen den Kérper

Zu den wichtigsten . dabei, zur Ruhe zu kommen. Achten
Stellschrauben gehoért ein 30 Minuten Sie aufBerdem auf ausreichend
gesunder Lebensstil. Eine Bewe gung Schlaf, da auch Schlafmangel den
ausgewogene Erndhrung mit Blutdruck erhéhen kann.

viel frischem Obst, Gemiise, tqg]lch konnen

Vollkornprodukten und wenig Eine regelmadfige

Fertignahrung kann den

Blutdruck positiv beeinflussen.
Reduzieren Sie Salz, Zucker und stark
verarbeitete Lebensmittel. Auch Alkohol sollte
nur in MafBen konsumiert werden, und Rauchen
ist ein klarer Risikofaktor, der vermieden
werden sollte.

Werte senken  giutdruckkontrolle ist

unverzichtbar, um Verdnderungen
friihzeitig zu erkennen. In der Apotheke im
Gdubodenpark messen wir Ihren Blutdruck
gerne kostenlos — schauen Sie einfach vorbei.
So behalten Sie Ihre Werte im Blick und kénnen
rechtzeitig reagieren.




