Kurse, Vortrage und Seminare fur Sie!

Fachwerk Gesundheit - Akademie fiir gesundes Leben

JANUAR:

Di 19.1. 18.30-20.30 Uhr WSO01
Workshop SchiiBler-Salze 1. Teil Einfiihrung

Di 26.1 18.30-20.30 Uhr WSO01
Workshop SchiiB3ler-Salze 2. Teil Salze 1-6

Vortrage - Seminare - Kochkurse

MARZ:

Do. 10.3. 19 Uhr VTO1
Abnehmen und Entschlacken mit SchiiB-
ler-Salzen in Kooperation mit der Staatsbad
Schlangenbad GmbH -

Ort: Vortragsraum Median-Reha-Zentrum

Sa 19.03. 10.00- ca. 13.30 Uhr ~ KKO1

Di. 19.04. 18.30 -20.00 Uhr WSO03
,Red Carpet-Abend Caudalie” — Schénheit
im Zeichen der Weinrebe

Fr.-So. 29.4.-1.5. KURO1
Detox-Wochenende mit Michael Dietz und
Tanja Sinzig-Huskamp

Fr. 20.5. 16-20 Uhr WS04

//gesund!

Die Zeitung der Schlangen-Apotheke

1 Winter - Januar-Marz 2016

Immunsystem/Seminare

FEBRUAR: Kediurs Sl Wildkrauter-Kochworkshop mit Dorisa

) te e ceeccsseccssccss e Winkenbach , Gesundheit aus der Wiese
Di. 2.2. 18.30-20.30 Uhr WS01 — lecker auf den Teller gebracht”
Workshop SchiiBler-Salze 3. Teil Salze 7-12 APRIL: ®ecceccceecccccco e
Do. 11.2. 18.30 -20.30 Uhr WS02 Do 14.4. 19 Uhr VT02 JUNI:
Workshop Klassische Homdopathie Teil 1 Mikronahrstoffe - Gesund und Vital durch
Einfihrung Vitamine und Co. Di7.6. 19 Uhr VT 03
S A N S R I R AT A A ST S R N S R I R AT A A ST Curcuma, Pfeffer und Zimt - lecker und

Do. 18.2. 18.30 - 20.30 WS02
Workshop Klassische Homéopathie Teil 2

gesund! Vortrag im Rahmen der
10. Schlangenbader Krautertage

Sa./So. 11./12. Juni Schlangenbader
Krautertage im unteren Kurpark

Do. 25.2. 18.30-20.30 WS02 8oy @A
Workshop Klassische Homdopathie Teil 3 TanJa Sl,nZ|g HUSkamp .
500000000 000060030000 Apothekerin | Heilpraktikerin

Rheingauer StraBe 27 (im Hinterhaus) )
65388 Schlangenbad Anmeldung dringend

Fon 06129 502353 | info@fachwerk-gesundheit.de erforderlich!
Weitere Informationen unter www.fachwerk-gesundheit.de

Unser Seminarzentrum im Hinterhaus der Schlangen-Apotheke lddt Sie ein, auch im
neuen Jahr gleich etwas fiir Ihre Gesundheit zu tun!

Vortrage und Workshops zu verschiedensten Themen rund um das Thema Gesundheit,
sowie Kochkurse zum Thema »geslinder und anders essen” erwarten Sie.

In kleinen Gruppen mit individueller Betreuung koénnen Sie lernen, wie viel Spass
gesundes Leben machen kann.

Das ausfiihrliche Seminarprogramm, sowie die Unterlagen fiir die Anmeldung erhalten
Sie ab sofort in der Schlangen-Apotheke, oder im Internet unter
www.fachwerk-gesundheit.de

Beginnen Sie das neue Jahr mit einem ersten Schritt in Richtung gesundes Leben- wir

freuen uns auf Sie!
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Wissen Sie, was ich mich frage? Ich frage mich, warum so viele Menschen das neue
Jahr statt mit guten Vorsdtzen oft mit einer deftigen Erkaltung beginnen...
Erderwdrmung, Weihnachts-Rest-Erschépfung und das ein oder andere Kilo zuviel auf
den Rippen, machen es den Schnupfenviren und Erkéltungsbazillen leicht, sich auf
unseren Schleimhduten niederzulassen. Aber miissen wir uns das gefallen lassen?
Miissen wir klaglos hinnehmen, dass das neue Jahr, fiir das wir uns mehr Bewegung,
hiufigere Entspannung und weniger Ungesundes vorgenommen hatten, mit Triefnase
und Hustenattacken beginnt? Ich meine: Nein! Das miissen wir nicht!

Natiirlich sind gerade jetzt alle
Zeitungen voll mit guten Tipps, die
uns helfen sollen, besser durch den
verbleibenden Winter zu kommen -
da miissten wir ja eigentlich nicht
auch noch unseren Senf dazu geben,
oder? Tun wir aber doch! Und bei
uns erfahren Sie wirklich Niitzliches
und Hilfreiches - von A - wie
Ansteckungsrisiko bis Z - wie zu

Hause bleiben.

Lassen Sie sich also nicht von Ihren guten Vorsdtzen abbringen, sondern fiigen Sie zu
Threr ganz personlichen Liste gleich noch einen Weiteren hinzu: Umarmen und Kiissen
Sie mehr! Gleich mehrere Studien haben inzwischen gezeigt: Wer héufiger, langer und
lieber umarmt und umarmt wird, wird seltener krank und kann sich auch gegen die
ausgebufftesten Erkéltungsviren besser zur Wehr setzen! Das ist doch mal wirklich eine
gute Nachricht, oder finden Sie nicht? Und vielleicht mégen der Nachbar, die
Arbeitskollegin oder der Skat-Kumpel zundchst etwas tberrascht tber Thr
tiberschwingliches Geherze sein und Ihr pubertierender Sprossling dreht sich vielleicht
peinlich bertihrt zur Seite - aber: Bleiben Sie unbeirrt. Sie alle werden es Ihnen danken,
wenn auch sie das neue Jahr gestdrkt beginnen kénnen. Und tiberhaupt freut sich ja

nicht nur unser Immunsystem tiber personliche Zuwendung (.

In diesem Sinne - starten Sie gut, entspannt, umarmt und vor allem gesund in das Neue
Jahr 2016!
Thre Tanja Sinzig-Huskamp
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Erkaltungsschutz von A-Z

Hier erfahren Sie, wie Sie sich vor Erkéltungen
wirksam schiitzen kénnen und was, wenn es Sie doch
mal erwischt hat, tatsachlich hilft. Also - lesen Sie los:
A wie Ansteckungsrisiko: Hande sind die grofiten

Keimtrdger und damit auch die grofiten Ubertrager!

Vermeiden Sie im Winter das hdufige Handeschiitteln
und waschen Sie sich oft und griindlich die Hande.

C wie C-Vitamin: das gute, wohlbekannte Vitamin C kann in einer Dosierung von 1g pro
Tag prophylaktisch genommen werden und wirkt ab 3 g pro Tag antiviral und
antibakteriell. Nehmen Sie die erforderliche Dosis am besten tiber den Tag verteilt in
kleinen Portionen zu sich und erhdhen Sie bei den ersten Anzeichen einer Erkéltung die
Dosis auf 3g pro Tag.

D wie Darm: Unser Darm ist der Dreh- und Angelpunkt unserer Gesundheit - 80% des
Immunsystems sitzen dort. Eine Immunkur oder Darmsanierung macht also vor allem
dann Sinn, wenn Sie bisher keinen Winter ohne Erkéltung hinter sich bringen konnten.
Lassen Sie sich hierzu ausfiihrlich - gerne bei uns - beraten.

D wie D-Vitamin: Hier gleich noch ein D! Ein guter Vitamin-D-Spiegel ist die beste
Prophylaxe. Seine Wichtigkeit in der Krebsvorbeugung und Herz-Kreislauf-Therapie ist
schon lidnger bekannt, aber viel mehr als andere Vitamine, stirkt gerade das D die
Immunkompetenz des Korpers. Achten Sie also - besonders im Winter - auf eine
ausreichende Zufuhr von mindestens 2000 ( teilweise besser 4000 ) IE pro Tag, am besten
in Form einer Olkapsel.

F wie feucht halten: Trockene Heizungsluft drinnen , trockene Kilte draufien - unsere
Schleimhdute miissen im Winter einiges an Trockenem aushalten! Besorgen Sie sich
deshalb ein meerwasserhaltiges Nasenspray und spriihen Sie tdglich mehrmals, um Nase
und Rachen feucht zu halten. Denn auf trocken gelegten Schleimhduten fiihlen sich
Erkidltungserreger viel wohler! Und: Trinken Sie ausreichend- 30 ml pro Kg
Korpergewicht ist die richtige Menge- am besten stilles Wasser und Krautertees.

H wie Hiihnersuppe: Schon frither haben Mama oder Oma uns ein Siippchen gekocht,
wenn uns nicht wohl war, oder? Doch ist was dran am Mythos Hiihnersuppe?
Forschungen haben inzwischen ergeben, dass Entziindungsstoffe blockiert werden und

auflerdem in einer richtig gekochten Hiithnersuppe Vitamine, Zink und Eisen enthalten

sind. Verwenden Sie ein gutes Biohuhn und lassen Sie die Suppe 2-6 Std. kocheln!
M wie Medikamente: Zur Vorbeugung eignen sich Préparate , die die unspezifische

Abwebhrleistung des Korpers steigern. Allen voran pflanzliche Mittel mit Cistrose und
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Sonnenhut. Achtung: Diese sind nicht geeignet, wenn Sie an einer Autoimmunerkrankung
leiden. Sonst sind sie jedoch - beim ersten Kratzen eingenommen - geeignet um ,gerade
nochmal die Kurve zu kriegen” ! Wenn die Erkéltung dann doch zugeschlagen hat, lassen
Sie sich in der Apotheke beraten - nicht jedes Mittel, das im Fernsehen beworben wird ist
wirklich das Beste fiir Sie!

Z wie zu Hause bleiben: Leider ist es in unserer schnelllebigen und leistungsorientierten
Gesellschaft gar nicht gerne gesehen, wenn man , krank” ist. Dabei wéren Couch oder Bett
im Falle einer heftigen Erkiltung tatsdchlich die besten Aufenthaltsorte fiir Sie! Génnen
Sie sich daher lieber mal einen Tag daheim anstatt sich ins Biiro zu quélen. Auch Kinder
sollten nicht auf Biegen und Brechen in KiTa oder Schule geschickt werden. Wer wirklich
krank ist, bleibt zu Hause! TSH

Steckbrief Erkaltung - das Wichtigste in Kiirze

v Im Durchschnitt leiden Erwachsene zwei- bis fiinfmal im Jahr an einer Erkéltung

v Akute Infektionen der Atemwege (= Erkéltung) und die "echte" Grippe werden durch
Viren ausgelost.

v Die Beschwerden von Schnupfen & Co. sollten sich innerhalb einer Woche bessern.
Pflanzliche Prédparate, Vitamine und Mineralstoffe (insb. Vitamin C+D und Zink)
eignen sich zur Linderung der Symptomatik, begiinstigen den Heilungsverlauf und
starken Thr Inmunsystem.

v Antibiotika sind Medikamente gegen bakteriell verursachte Infektionen. Sie sind
daher wirkungslos bei viralen Infekten. Eine unsachgemifie Anwendung in solchen
Situationen begiinstigt die Entwicklung von bakteriellen Resistenzen. Die Einnahme
eines Antibiotikums bei einer Erkéltung wird erst dann notwendig, wenn sich zum
viralen Infekt eine bakterielle Sekundérinfektion hinzugesellt.

v Wann sollten Sie zum Arzt gehen? Ein Arztbesuch ist immer dann angezeigt, wenn
die Erkéltungsbeschwerden bereits langer als 10 Tage andauern oder zusétzlich Fieber
einsetzt. Auch wenn nach 5 Tagen der Selbstmedikation mit Mitteln, die Sie sich in der
Apotheke besorgt haben, keine Besserung oder gar eine Verschlechterung einstellt,
wird ein Arztbesuch empfohlen. Denn dies kann auf eine zusitzliche bakterielle

Infektion hindeuten, die unter Umstinden die Gabe eines

Antibiotikums erforderlich macht. ThS

Dr. rer. nat. Therese Scholz ist Apothekerin
in der Schlangen-Apotheke und schrieb ihre
Doktorarbeit zum komplexen Thema der
Antibiotika.

Vereinbaren Sie gerne Ihren personlichen
Beratungstermin mit ihr unter 06129 /8808!
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