Gesund ins neue Jahr

Gesund ins neue Jahr starten mit kleinen Schritten, die aber groBe Wirkung zeigen. Der
Jahreswechsel ist fur viele Menschen ein Moment des Innehaltens. Ein neues Jahr liegt
vor uns, verbunden mit frischer Motivation, guten Vorsatzen und dem Wunsch, Korper
und Geist etwas Gutes zu tun. Gerade jetzt bietet sich die Gelegenheit, die eigene
Gesundheit bewusstin den Mittelpunkt zu stellen. Dabei mussen es nichtimmer radikale
Veranderungen sein, oft sind es die kleinen, alltagstauglichen Schritte, die langfristig den
groBten Effekt haben.

Ein zentraler Baustein fur einen gesunden Start ins neue Jahr ist eine ausgewogene
Ernahrung. Nach den oft uppigen Feiertagen freut sich der Koérper Uber frische,
vitaminreiche Kost. Saisonales Obst und Gemuse, ausreichend Flussigkeit und
regelmaBige Mahlzeiten unterstitzen den Stoffwechsel und starken das Immunsystem.
Erganzend koénnen, nach individueller Beratung in der Apotheke, Vitamine oder
Mineralstoffe sinnvoll sein, besonders in den lichtarmen Wintermonaten.

Auch Bewegung spielt eine entscheidende Rolle. Dabei geht es nicht um sportliche
Hoéchstleistungen, sondern um RegelmaBigkeit. Spaziergdnge an der frischen Luft, sanfte
Gymnastik oder kurze Bewegungseinheiten im Alltag fordern die Durchblutung, starken
Muskeln und Gelenke und wirken sich positiv auf die Stimmung aus. Schon 20 bis 30
Minuten Bewegung am Tag kdnnen einen spurbaren Unterschied machen.

Ebenso wichtig ist ausreichend Schlaf. Ein geregelter Schlafrhythmus unterstitzt die
Regeneration des Korpers, starkt das Immunsystem und hilft, Stress besser zu
bewaltigen. Entspannungsrituale am Abend, wie Lesen oder Atemubungen, kdonnen
dabei helfen, zur Ruhe zu kommen.

Nicht zuletzt lohnt es sich, die eigene Hausapotheke zu uberprifen. Sind alle
Medikamente noch haltbar? Fehlen wichtige Produkte fur die Erkaltungszeit? Unser
Apothekenteam steht hier beratend zur Seite, sei es bei Fragen zu Arzneimitteln, zur
richtigen Anwendung oder zu praventiven MaBnahmen.

Gesundins neue Jahr zu starten bedeutet vor allem, achtsam mit sich selbst umzugehen.
Wer auf die Signale seines Kdrpers hort und sich realistische Ziele setzt, schafft eine gute
Grundlage fur mehr Wohlbefinden, nicht nur im Januar, sondern das ganze Jahr uber.
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