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Wenn der Herbst beginnt, dann beginnt auch wieder die klassische Erkaltungszeit. Das Wetter ist unbesténdig, mal nass und kalt, mal trocken und sonnig. Und in unseren vier Wanden
wird ordentlich geheizt, die Luft ist dadurch oft trocken und sauerstoffarm. Wetterkapriolen und schlechtes Raumklima belasten unser Immunsystem enorm. Wer jetzt nicht optimal
vorsorgt, den erwischt es schnell: eine Erkaltung mit Husten, Schnupfen und Hal sheschwerden hat so ein leichtes Spiel.

Richtig vorbeugen ist die beste Medizin

Das Immunsystem trainiert man am besten, indem man regelmaliig und moderat Sport treibt. Am besten sind Spaziergange oder leichtes Joggen und Walking an der frischen Luft —auch
bei Wind und Wetter. Wer das tiberhaupt nicht mag, der sollte wenigstens t&glich fur frische Luft in den eigenen vier Wénden sorgen und hier durch Homesport den Kdrper trainieren.
Eine gesunde Ernghrung mit viel Obst, Gemuse und ballaststoffreichen Vollkornprodukten fillt die Vitaminspeicher des Kdrpers auf und macht das Immunsystem stark. Zink aus mageren
Fleischsorten, Schalentieren, Leber, Kése, Haferflocken, Vollkornbrot und Hiilsenfriichten kann erwiesenermalien einer Erkaltung besonders gut vorbeugen. Auch Wechselduschen
trainieren die Abwehrkréfte, indem sie die Durchblutung férdern und so Uber das Blut flr eine optimale Vitalstoffversorgung bisin die kleinste Zelle sorgen. Wer nun noch auf
ausreichenden Schlaf und an stressigen Tagen auf gezielte Entspannung achtet, der macht sein Immunsystem fit fir den Herbst.

Natlrliche Behandlung bei Erkaltung

Bereits bei den ersten Anzeichen einer Erkaltung sollte man handeln. Die Natur bietet viele Heilmittel, die zuverlassig und schnell helfen. Meerrettich enthélt wertvolle Scharf-Ole, die
gegen Viren und Bakterien wirken. Bel einer Erkaltung hilft es, drei bis finf mal taglich einen Teel6ffel Tafelmeerrettich aus dem Glas mit viel Flussigkeit einzunehmen. Ebenso wirksam
ist Eukalyptus-Ol, dasim Handel a's Erkaltungsmittel erhaltlich ist. Auch scharfe Gewiirze wie Chili oder Pfeffer machen den Erkaltungsviren zu schaffen. Besonders gut schmeckt und
wirkt eine scharfe Hihnersuppe. Vid Tee trinken hilft, den Korper zu entgiften. Gut geeignet sind Griiner Tee oder Erkatungstee mit wertvollen Krautern wie Salbei und Thymian.
Dampfinhalationen mit heiRem Kamillentee lindern Symptome wie Nasenverstopfung und Kopfdruck. Wenn man schlief3lich noch stets fir kuschelig warme Fiil3e sorgt, dann wird man
sich schnell wieder besser filhlen. Dabel leisten auch die gute alte Warmeflasche oder ein Kdrnerkissen, das sich in der Mikrowelle aufwérmen lasst, beste Dienste.

Weitere Informationen Uber ihre Blcher, kostenlose L eseproben und eBooks, aulfergewdhnliche Tipps und Rezepte rund um die Themen Gesundheit, Schonheit und Wohlbefinden stellt
die Autorin Vanessa Halen auf ihrer Homepage zur Verfuigung:
http://www.wellness-infoseite.de [1]
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Kontakt und Presseanfragen:
vanessa.halen@web.de [3]

Vanessa Halen ist Expertin in Sachen Gesundheit, Schénheit und Wellness. Neben ihrem Studium der Kunst- und Heilpadagogik absolvierte sie eine Ausbildung zur Camouflagistin und
besuchte Fachseminare in den Bereichen Kosmetol ogie und Naturheilkunde. Ihr Fachwissen rundete sie schliefdlich durch eine Hellpraktiker-Ausbildung ab. Heute arbeitet die Autorin als
freie Journalistin und Texterin. Sie hat bereits Giber 300 Fachartikel sowie mehrere Sachbiicher und Ratgeber verdffentlicht. Ihre aktuellen Blicher:

Ein neues Leben (ISBN 3-89811-731-6)

BioAging (ISBN 3-8311-4572-5)

Die neuen Schlank-Pusher (ISBN 3-8334-1473-1)

CyberBeauty (ISBN 3-8334-5295-1)

Die neuen Schonmacher (1SBN 978-3-8370-5406-4)

Die Jungmacher (ISBN 978-3-8391-8644-2)

Vorsicht, Arzt! (ISBN 978-3-8448-1910-6)
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