Saglikli kalin

Eczanenin onerileri

Saglikli beslenmeyle bagisiklik sisteminizi
en iyi sekilde gli¢lendirin. Eczane size besin

takviyeleriyle ek 6nlem almanizin sizin i¢in uygun olup
olmadigi hususunda danismanlk yapmaktan memnuniyet
duyacaktir. Bagisiklik sistemi icin en 6nemli yagamsal
maddelere genel bakis:

A Vitamini ve 6n kademesi, karotenoidler, burun
vegirtlaktaki mukozalarin savunma fonksiyonlarini iyilestirir.

C Vitamini beyaz kan hiicrelerinin (akyuvar) mikroplarla
savasta zarar gormemesine yardimci olur.

B Vitaminleri hiicrelerin enerji metabolizmasini destekler.
Bu, enfeksiyonlara karsi savunmada ¢ok etkili olur.

Cinko bagisiklik hiicrelerinin olgunlasmasi igin
onemlidir. Ayrica soguk alginhgi viruslerinin viicuda
girmesini zorlastirir.

Bunun i¢in eczanenize danigabilirsiniz.

C+

Merdiven boslugu fitness stiidyosu olarak uygundur.
Asansor kullanmaktan kag¢iin ve yirtyun.

Evde zindelik

Kriz zamanlarinda uzmanlar diizenli hareket
edilmesini dnermektedir - bu, kendi evinizde
de miimkiindiir:

Diz biikme ve sinav her zaman, televizyonun 6nilinde
bile yapilabilir.

Ziplama egzersizleri solunum kaslarini gii¢lendirmek icin
idealdiridealdir, eglencelidir ve gocuklar icin de iyidir.

Ayni sekilde sunlar da akciger fonksiyonlarinin giiclenmesi
icin uygundur: Bir kamisla masanin Uzerindeki bir pamuk
topuna (fleyin.

Sarki s6 séylemek lemek sadece ruh durumunu
iyilestirmez, ayni zamanda solunum kaslarini giiclendirmek
icin de ¢ok uygundur.

Onemli: K6tii havalar bile sizi giinde en az bir kez temiz
havaya ¢ikmaktan alikoymamalidir!

Algverigi planlayin

Ahsveris listesi
Avantaji: Higbir seyi unutmazsiniz ve aligverisi
daha hizli yaparsiniz.

Giinliik yerine haftalik
Bdylece diger insanlarla temasi en aza indirebilirsiniz.

Taze ama saglam
Lahana, patates, havug, pirasa ve sogan ¢ok dayanikhdir.

Onceden siparis verin
Bdyle bir 6neri varsa bu imkandan yararlanin. Magazaya sadece
kisa slire girmeniz gerekir ama yine de acik havaya ¢ikin.

Mesafe
Birgok isletme zeminde musteriler arasinda uygun mesafeyi
isaretleyecektir - bu her durumda 1,5 metre olmaldir.

Odeme

Nakit para yerine banka (EC) kartiyla 6deme yapmaniz
daha iyidir.

Hijyen

Eve gelince, ellerinizi iyice yikayin.

Bagisiklik sistemini gii¢clendirin

Soguk alginligi virtislerine karsi en iyi
savunma kapsamli bir hijyen ve saglam bir bagisiklik
sistemidir. Viicut, mineral madde ve vitamin eksikligine
hassas tepki verdigi icin, agsagidaki ipuglarina dikkat
etmelisiniz:

v Bol miktarda sebze, meyve, kuru yemis ve
ideal olarak haftada bir balik yiyin. Bol
vitaminli sebze cesitleri havug, biber ve
lahana ve tatli patatestir.
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Dondurulmus sebze ve balik yasamsal madde igerigi agisindan
en azindan taze Urlinlerle ayni degerdedir.

v Gogu kisinin bilmedigi bir sey:

v Elma ve armut dayanikli meyve cesitleridir. Taneli
meyveleri (b6gurtlen, cilek, dut vs.) tercihen dondurulmus
olarak alin.

v’ Yemek pisirirken vitaminlerin kaybolmamasi igin, sebzeleri
lapa oluncaya kadar pisirmemelisiniz, biraz diri kalmalilar.

v’ Mineral maddelerin kaynayan suya ge¢gmemesi i¢in,
bugulama yapmak kaynatmaktan daha iyidir.

Koronavirls hakkinda ¢evrimigi ayrintili bilgi igin:
www.apotheken-umschau.de
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Saglik icin okuyun



