Fruhjahrsmudigkeit —

Tipps fur mehr Energie

im Fruhling

A

Der Begriff ,,Frithjahrsmiidigkeit“ bezeichnet
keine Krankheit als solche und ist somit keine
eigenstandige Diagnose. Vielmehr werden dar-
unter verschiedene Symptomatiken als Ergebnis
unterschiedlicher Faktoren zusammengefasst. Zu
den typischen Beschwerden gehoren:

« Mudigkeit und Abgeschlagenheit
« Antriebslosigkeit

« Kreislaufbeschwerden

« Stimmungsschwankungen

« Konzentrationsstorungen

« Kopfschmerzen

Hilfe bei Friihjahrsmiidigkeit: So lasst sich der
Kreislauf in Schwung bringen

Wer zu Fruhlingsbeginn unter Abgeschlagen-
heit und Dauermiudigkeit leidet, muss das nicht
einfach hinnehmen. Denn es gibt einige einfache
Hausmittel gegen Frihjahrsmudigkeit, mit denen
sich Korper und Kreislauf in Schwung bringen
lassen.

RegelmaRige Bewegung

Bewegung bringt den Kreislauf in Schwung. Wer
tagsuber viel Zeit in einer sitzenden Position ver-
bringt, schafft bereits mit einem Spaziergang in
der Mittagspause Abhilfe.

Viel frisches Obst und Gemiise

Eine gesunde Ernahrung mit frischem Obst und
Gemuse, Vollkornprodukten und hochwertigen
Proteinen unterstitzt die Stoffwechselprozesse
im Korper und kann auf diese Weise ebenfalls bei
der Umstellung helfen.

Ausreichend trinken

Taglich 1,5 bis 2 Liter Wasser oder ungesuf3ter Tee
sorgen fur eine ausreichende Flissigkeitszufuhr,
um Mudigkeit und Konzentrationsstorungen
vorzubeugen.

Saunagange und Wechselduschen

RegelmalRige Wechselduschen und Saunagange
helfen ganzjahrig dabei, die Blutgefale zu trai-
nieren und den Kreislauf anzuregen. Im Fruhling
konnen diese MaRnahmen den Korper bei der
Umstellung unterstiitzen. Fiir eine Wechseldu-
sche dreimal jeweils fiir 30 Sekunden abwech-
selnd warm und kalt duschen.

Sonne tanken

Die Vitamin-D-Speicher werden aufgefullt und
die Serotonin-Produktion wird angekurbelt. Das
gibt Energie und hebt die Stimmung. Erganzend
zu Aktivitaten im Freien kann eine Tageslichtlam-
pe genutzt werden, zum Beispiel in den Morgen-
stunden. Die Lichttherapie kann dabei helfen, den
Schlaf-Wach-Rhythmus im Fruhjahr zu stabilisie-
ren.

Keinen langen Mittagsschlaf halten

Ein Powernap beziehungsweise Nickerchen von
maximal 30 Minuten reicht aus, um die Batterien
aufzuladen und die Melatonin-Produktion halt
sich dabei in Grenzen.

Wir beraten Sie individuell rund um
das Thema Friihjahrsmiidigkeit in der é;
Linden Apotheke. Kommen Sie vorbei,

wir freuen uns auf Sie. LINDEN

APOTHEKE

LINDENBLAITT

EINE INFORMATION IHRER LINDENAPOTHEKE

Ausgabe 04 | 2025

LINDEN
APOTHEKE

Wir wiinschen lhnen frohe Ostern
und den Kindern viel Spal3 bei
unserer Ostermalaktion

Liebe Kinder,

macht mit bei unserer Ostermalaktion und helft uns, die
Linden Apotheke fiir das Osterfest zu dekorieren!

o Seid ihr kreativ dabei? Dann holt euch eine Ostermalvorlage
% bei uns in der Apotheke ab, bemalt sie oder bastelt damit
und reicht sie bis zum 17. April wieder bei uns in der Apotheke
ein! Wenn ihr mégt, hdngen wir eure Kunstwerke in unserem
Schaufenster auf. Und mit ein bisschen Gliick konnt ihr sogar
| eine Uberraschung gewinnen, denn unter allen Teilnehmer-
Innen werden tolle Preise verlost.

Kommt vorbei und gestaltet euer Osterbild!
Wir freuen uns auf euch.

Euer Team der Linden Apotheke

Linden Apotheke

Letter StralRe 35

48653 Coesfeld

Telefon 0 25 41| 94 80 0

Telefax 0 25 41| 94 80 20
info@lindenapotheke-coesfeld.de
www.lindenapotheke-coesfeld.de

Offnungszeiten:

Mo, Di, Do: 8.30 - 19.00 Uhr
Mi, Fr: 8.30 - 18.30 Uhr

Sa: 9.00 - 14.00 Uhr
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Vividrin® Augentropfen
Augentropfen zur akuten

Behandlung allergischer
Beschwerden.**

vVividrin

A;glastin

6ml statt 13,49 € UVP

10,50 €

(AUSCH + LOME ]
Vividrin® e
‘Azelastin '+

:335 mgfmi Augentroghesl&
| *lelaslinhydruhbri

Sie sparen 22%
1ml 1416,66 €

Lorano® Pro

Tabletten zur Behandlung von Nasen- und Augen-
symptomen bei saisonaler und ganzjahriger allergischer
Rhinitis sowie von Nesselsucht.**

18 Stiick statt 12,49 € UVP

5 mg Filmtabletien, Desloratadin

Antiallergikum

18 Filmtabletten N1 “—:—..‘

29,99€

Sie sparen 20%

EMSER® Nasendusche

TR Eine Nasendusche zur

X F grundlichen Nasenspilung,
s
v

inkl. 4 Spulsalzbeutel.**
\ EMSER
NASENDUSCHE

statt 18,99 € UVP

15,50 €

Sie sparen 18%

Unsere Angebote™

im April

Vividrin® Nasenspray

Nasenspray zur akuten
Behandlung allergischer
Beschwerden.**

vVividrin’ N

Azelastin

1oml statt 10,99 € UVP

8,50 €

Sie sparen 22%
1l 850,- €

Cetirizin-ratiopharm®
Tabletten zur Behandlung von Nasen- und Augen-

symptomen bei saisonaler und ganzjahriger allergischer
Rhinitis sowie von Nesselsucht.**

10 tiopharm
i motiopham
{ Cetirizin-
t1  ratiopharm’ bei Allergien .
Filmtabletten 20 Stiick statt 8,99 € UVP

Wirkstoff: Cs!inzindihvdrochiarid 10mg

g 6,50 €

Sie sparen 27%

Roche Posay
Dermallergo
Augencreme®

Mildert Rotungen und Juckreiz bei
~ besonders empfindlichen Augen-
; partien.**

LA ROCHE-POsAY
Bhe i OSAY

TOLERmNE 2
DERMA( LERC(} LAp

7 20ml statt 23,90 € UVP

18,99 €

L

Hic mw‘ﬁ

Sie sparen 20%
1l 950,- €

Hochwertige Produkte fiir lhre
Gesundheit zu gunstigen Preisen.
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WEPA® Meerwasser
Nasenspray

Das Nasenspray dient zur
physikalischen Reinigung,
Befeuchtung, Pflege und
Regeneration der trockenen
Nasenschleimhaut.**

Bepanthen® wund- &
Heilsalbe

Wundsalbe zur Unterstiitzung der Heilung bei oberflach- faY ;
lichen leichten Haut- und Schleimhautschadigungen.™

Be pa nthen -SAl 20g statt 7,99 € UVP 20ml statt 5,99 € UVP
gl =599 ¢ 4,99 €

Sie sparen 18%
1l 249,50 €

Sie sparen 20%
1kg 299,50,- €

Lefax®intens

das Granulat kann Blahungen und andere gasbedingte
Beschwerden lindern.**

Lefax® extra

Die Kautabletten konnen Blahungen und andere
gasbedingte Beschwerden lindern.**

T

Lefax' ==
extra oo

Kautabletten

mit W5mg Simaticon

S|Iomat® Hustenstiller l

Hartkapseln bei Reizhusten fiir

Erwachsene und Kinder ab 12 I
SIlomat Jahre.** I
Hustenstiller

Dextromethorphan Intensiv I
22 my Hartkapseln

ANGEBOT: Sie erhalten mit die-
sem Coupon einen Rabatt von

15%

I Giiltig bis 30.04.2025. Sie erhalten mit diesem Coupon einen Rabatt von
15% auf einen Artikel lhrer Wahl.

Ausgenommen ist eine Rabattgewahrung auf rezeptpflichtige Medika-
mente, auf Angebote, sowie eine Kombination von Rabatten.

Il N N - - - - - .- . ><g
*Nur so lange der Vorrat reicht, Abgabe in handelsiiblichen Mengen. Fiir Fehler keine Haftung.

Giiltig vom 01.04.2025 bis 30.04.2025. Alle Preise inklusive gesetzliche Mehrwertsteuer.

**Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder
in Ihrer Apotheke.

12 Stiick statt 11,99 UVP

9,50€

Sie sparen 20%




