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Ihre Gesundheit liegt
uns am Herzen.

Wir stehen fiir eine selbstbe-
stimmte Gesundheit und geben
unser Wissen im Bereich der
Atemwegstherapie gerne an Sie
weiter. Denn |Ihre Gesundheit ist
das, was am Ende zahlt und das,
was uns am aller wichtigsten ist.
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Endlich wieder
befreit durchatmen.

Ob am Abend oder am Morgen, im Winter oder im Sommer, im Job oder
in der Schule: Wenn Erkaltungs- oder Allergiesymptome den Familien-
alltag festim Griff haben, ist es wichtig, schnell wieder befreit durchatmen
zu kdnnen. Als Partner fiir eine selbstbestimmte Gesundheit wollen wir
unseren Beitrag dazu leisten. Mit diesem kleinen Ratgeber, aber auch
mit unseren Gesundheitsprodukten fiir die ganze Familie.

Der besondere Inhaltsstoff - Emsan® Mineralsalz.

Ein Bestandteil vieler unserer Produkte ist die besondere Mineral-
salzmischung mit natlirlichem Quellsalz aus Bad Ems. Die einzig-
artige Mischung ist dabei speziell auf die Bedingungen der Nasen-
schleimhaut abgestimmt und sehr gut vertraglich. Mit seinen mehr
als 20 Mineralstoffen und Spurenelementen enthdlt das darin
enthaltene Quellsalz wichtige Stoffe, die die Mund-, Nasen- und
Rachenschleimhaut in ihrer Funktion sowie die lokale Abwehrkraft
unterstitzen.

Mehr Informationen zu dem Emsan® Mineralsalz aus Bad Ems und
viele Tipps rund um eine selbstbestimmte Gesundheit finden Sie
auch hier: www.emcur.de



Rund ums Kind

rund um die Gesundheit der Kleinen

Bis zu Wichtig
1 mal Verzichten Kinder auf
im Jahr... Speisen oder Getranke, kann

das ein Anzeichen daftir sein,

... kbnnen Kinder an einem grippa- dass sie mit Halsweh zu

len Infekt erkranken. Damit ist die kampfen haben.

Erkaltung die haufigste Erkrankung
im Kindesalter. Gerade ganz kleinen

Kindern fallt es aber schwer, ihre
Symptome zu beschreiben. é“’

UND WAS TUN BEI HALSSCHMERZEN? AT
Mit unseren Emsan® Kinderhalstabletten Vanille ist d
schon bald wieder Spiel und Spaf3 angesagt.
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o
Risiko =
minimieren e
Der hdufigste Verursacher von Hals-
schmerzen ist eine Erkdltung. Um das
Risiko von Halsweh bei Kindern zu ver-
ringern, sollten Sie daher vorbeugende Tipp

Maf3nahmen gegen die Ansteckung mit
Erkaltungsviren ergreifen.

Alle im Haushalt

Tipp

lebenden Personen
sollten separate Hand-

tiicher nutzen.
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Eltern sollten
bei ihren Kindern auf
regelmdgliges Han-
dewaschen mit
Seife achten.

Mithilfe einer speziellen
Kindernasendusche konnen
Eltern eine Nasenspiilung beim
Kind durchfiihren, zum Beispiel
.., mit der Emsan® Kindernasen-
‘ _ dusche und dem Kinder-
J nasenspiilsalz.



Rund ums Kind

Spielstopp?

Ist der Rachenraum angegriffen,

setzt standiger Hustenreiz oder O
Rausperzwang den Kindern zu und (o)
hindert sie daran, befreit zu lachen,

zu reden und zu spielen.
Schnelle

Hilfe bietet das
Emsan® Kinder Hals- und

el S

Rachenspray. Es enthalt
natirliches Quellsalz, das die
Hals- und Rachenschleim-
haut befeuchtet und sie von
festsitzenden Beldgen
befreit. v
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Mit der Emsan®

Kigos Kindernasendusche, dem Emsan® —Etfﬂ:.'
NASFN Kinderallergiespray und dem Emsan®

SPRAY

E":::-M Kindernasenspray geht es gut 'fﬂ:ﬂg'
= vorbereitet durch die Erkaltungs- SPRAY -
ﬁ,!# oder Heuschnupfensaison.

4 Und dabei ist die Anwendung ganz
einfach - buchstablich
kinderleicht.
Mehrmals

im Jahr...

... erwischt Kinder eine
Erkaltung. Auch Allergien
sorgen bei den Kleinen fir
verstopfte Nasen.

T AB.
Q}o‘\e . Gerade fur die Allerklein-
é’ sten ist eine Erkaltung unan-
genehm, denn Sauglinge atmenin
Tipp s _den ersten Lebensmonaten nach der
L cam
) Die Emsan® s Geburt iberwiegend durch die Nase.
Babynasentropfen ‘?%EN Daher fiihlen sie sich, wenn ihre

0 :
kénnen die Nase befreiefl TROPFET  Nase verstopft ist, unwohl und

so dass sich das Baby = werden unruhig und wei-

besser beruhigen P nerlich.

kann.



Wichtig bei Allergien:

Wann bliiht
was?

Heuschnupfen ist nicht nur die am weitesten verbreitete Allergie in
den Industrieldndern, sondern auch eine typische Volkskrankheit,
unter der mittlerweile etwa jeder sechste in Deutschland leidet.

Wenn im Frihling die Natur
erbliht, setzen bei Pollenaller-
gikern Beschwerden wie Flief3-
schnupfen, Niesreiz, Juckreiz
sowie gerotete und tranende
Augen ein. Erdffnet wird die
Pollensaison durch Hasel und
Erle Ende Februar, wdhrend die
Hauptsaison flir Heuschnupfen
dann zwischen April und Sep-
tember liegt. Zu welcher Zeit
Pollen (blicherweise fliegen,
lasst sich dabei im Pollenflugka-
lender ablesen, der Betroffenen

eine gute Orientierung Uber die
Bliihzeiten geben kann. Wann
genau die allergieauslosenden
Pflanzen in der Blite stehen,
hangt allerdings auch vom Wet-
ter ab und kann regional unter-
schiedlich sein. Daher lohnt es
sich immer auch einen Blick auf
die regionale und tagesaktuelle
Pollenflugvorhersage zu haben.
Das hilft, Aktivitaten im Freien
sowie den Einsatz von Medika-
menten besser zu planen.
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Pollenflug Kalender
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Kinder
ALLERGEN ALLERGIE
BLOCKER SPRAY
NASENSPRAY

Unsere Emsan® Allergieprodukte fiir
Klein & Grof3: Sie bilden einen
Schutzfilm auf der Nasenschleim-
haut und wehren so Allergene ab.
Das Allergenblocker Nasenspray von
Emsan@®ist ab 12 Jahren geeignet.




Allergiezeit

Allergien
richtig
erkennen

Beim Spaziergang fangt lhre Nase
plotzlich an zu laufen? Ihre Augen
tranen, wenn Sie den Hund lhrer
Bekannten streicheln mdochten?
Oder Sie flihlen sich oft schlapp
und unausgeschlafen? Dann kann
es sein, dass Sie an einer Aller-
gie leiden. Am weitesten ver-
breitet sind dabei Pollenallergien
(Heuschnupfen), Allergien auf
Tierhaare und die Hausstaub-
milbenallergie. Oftmals ist es gar
nicht so einfach herauszufinden,
ob man unter allergischen Reak-
tionen leidet und wenn ja, auf was
man allergisch ist.

Das Fiihren eines Allergietage-
buchs kann daher dem Arzt bei
der Diagnose helfen.

Notiztipps

@ Notieren Sie Ihre
Symptome.

® Protokollieren Sie
wo und wann die
Symptome auftreten.

(@ Achten Sie auf die
Dauer der Symptome.



In den Industrieldndern zahlt
Heuschnupfen, der auch als
Pollenallergie bezeichnet wird,
zu den haufigsten Allergien.

Die Hausstaubmilbenallergie
ist eine der hdufigsten Allergien
in Deutschland.

Wer unter einer Schimmelpilz-
allergie leidet,
Schimmelpilzsporen in der Woh-
nung oder auch drauf3en.

reagiert auf
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Welche
Allergien
gibt es?

Fell oder Federn von Tieren kdnnen
eine Tierhaarallergie auslosen.
Dabei reagieren Betroffene auf
bestimmte Eiweif3e in Speichel,
Talg, Ausscheidungen oder in
den Hautschuppen der Tiere.

Darliber hinaus gibt es auch
viele Nahrungsmittelallergien,
Insektengiftallergien oder auch
Arzneimittelallergien.



Richtig Atmen

Fiir mehr Ruhe & Entspannung

Oftmals nutzen wir nicht die ganze Kraft unserer Atmung. Gerade
wenn wir gestresst sind, atmen wir oft zu schnell und zu flach.
Atemiibungen kénnen daher dabei helfen, Stress abzubauen und

sich besser zu entspannen.

Entspannung

Die 4/6/8-Methode ist eine
Atemiibung zur Entspannung:

Legen Sie sich hin oder sitzen
Sie bequem. Atmen Sie dann
durch die Nase ein und zdhlen
Sie bis 4. Dann zdhlen Sie bis
6 und halten die Luft dabei an.
Anschlieend atmen Sie aus
und zahlen dabei bis 8.

Tiefer Atem

Die 4/7/11-Methode ist eine
weitere einfache Atemiibung:

Nehmen Sie eine entspannte
Position ein und atmen Sie 4
Sekunden ein. Danach atmen
Sie 7 Sekunden aus. Das Ganze
11 x wiederholen.
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Spiiren Sie die Atmung

Wenn wir richtig atmen, bewegt
sich sowohl der Brustkorb, als
auch der Bauch. Probieren Sie ein-
fach mal, die Hinde nacheinander
auf diese Stellen zu legen und auf

die Bewegung zu achten.

Tipps fiir eine bewusste Atmung im Alltag:

Aufrecht sitzen: Gekrimmtes
Sitzen blockiert unser Zwerch-
fell und die Muskulatur im
Bauch. Eine tiefe Atmung ist
dann nicht moglich.

Regelmafig Liiften: Sorgen Sie
fur eine ausreichende Frisch-
luftzufuhr auf der Arbeit und zu
Hause.

Bequeme Kleidung: Engan-
liegende Hosen hindern uns
daran, frei und tief in den Bauch
zu atmen

Achtsamkeit: Achten Sie auf
lhre Atmung und atmen Sie
bewusst. Dabei kann es helfen,
Atemziige zu zdhlen.



Erkaltungszeit

Husten, Schnupfen,
Heiserkeit.

Das klingt nach Erkaltungszeit.

Mehrmals im Jahr konnen Erwachsene unter einer Erkadltung leiden -
vermehrt im Herbst und Winter. Auch wenn eine Erkdltung meist
von selbst abklingt, sollte man sie ernst nehmen, sich schonen und
versuchen, die Symptome zu lindern. Denn eine Erkaltung ist nicht
nur lastig, sondern muss auch auskuriert werden, damit sie nicht zu
ernsteren Erkrankungen fihrt.

Der beste Tipp gegen Erkaltung? Vorsorge, um sich gar nicht erst
anzustecken. So beugen Sie ganzjahrig grippalen Infekten vor:

Wie vorbeugen? Die Checkliste ¥

QO Luften Sie beheizte
Riume regelmafig kurz

(StoRluiften)

Waschen Sie sich regel-
matig die Hande

Vermeiden Sie wahrend
der Erkaltungssaison
haufiges Handeschutteln

Essen Sie ganzjahrig viel
Obst und Gemuise

Gehen Sie auch bei kalten
Temperaturen mehrmals
in der Woche spazieren.

Ziehen Sie sich den
Temperaturen ange-
messen an.



Ich habe mir eine Erkaltung ein-
gefangen. Was tun?

Eine Erkaltung ist unangenehm
und belastet im Alltag. Daher ist
es gut, sich selbst Linderung zu
verschaffen. Handelt es sich um
eine normale Erkaltung, miissen
nicht unbedingt Medikamente
zum Einsatz kommen.

Rezeptfreie Mittel gegen die
Symptome, Schonung und ein
Mix aus Hausmitteln kénnen hier
schon viel bewirken.

Emsan® Ratgeb

UNSER TIPP Q
Regelmadfiiges Spullen der
Nase, z.B. mit der Emsan®
Nasendusche, befreit von
Krankheitserregern oder
Allergenen und

kann auch die -
Virenlast in der
Nase verringern.




Erkaltungszeit

Schonen Sie sich

Um eine Erkdltung effektiv zu
bekampfen, braucht der Koérper
Ruhe. Achten Sie auf ausreichend
Schlaf, eine gesunde Erndhrung
und trinken Sie viel Wasser.

Je nachdem, wie fit Sie sich fih-
len, bietet sich auch ein Spazier-
gang an der frischen Luft an.
Generell gilt: Kurieren Sie eine
Erkaltung richtig aus.

Symptome lindern

Achten Sie darauf, gezielt gegen
einzelne Symptome vorzuge-
hen. Vor allem Schnupfen und
eine verstopfte Nase lassen sich
hervorragend mit rezeptfreien

Mitteln angehen, die symptom-
spezifisch wirken. Aber auch
gegen Halsschmerzen kodnnen
Sie etwas tun.
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Erkaltet?

Was lhnen jetzt gut tut.

Altbewahrtes

Je nach Art der Symptome und den personlichen Vorlieben
koénnen altbewdhrte Hausmittel dem Korper dabei helfen, gegen die
Erkaltung vorzugehen und die Symptome zu lindern. Beliebt und hilf-
reich sind hier:

v Krauter- oder Erkdltungstees + Frische & vitaminreiche Kost
« Ausreichend Schlaf v Viel Fliissigkeit

+ Inhalieren
v Gurgeln

v Kraftigende Suppen




Produkte

Nasendusche

Komplett-Set zur sanften Reinigung

X HASEM.
sPOLSALZ

Reinigend

Esgibteinensanften Weg, dieNase griindlichund schonend zureinigen.
Mit der Emsan® Nasendusche und dem Emsan® Nasenspiilsalz
multimineral spiilen Sie Krankheitserreger, Allergene und Schmutz-
partikel einfach aus und kdnnen wieder befreit durchatmen.



NASEN
SPRAY
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Schiitzend

Befreiend
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Emsan® Nasenspray befeuchtet, reinigt und
befreit die Nasenschleimhaut, wenn es drauf

ankommt.

Emsan® Nasenbalsam lindert die Beschwer-
den einer trockenen, gereizten Nase und bildet
einen Schutzfilm auf der Nasenschleimhaut.

NASENSPRAY
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Abschwellend

Nasen-
balsam

wEoizine
eRocuNT o

b |

Emsan® Nase frei Nasenspray enthalt Quell-
salz, wirkt abschwellend und l6st den Schleim.



Hals und Rachen

Es gibt Berufe, da ist eine starke Stimme eines der wichtigsten Werk-
zeuge, etwa bei Lehrer‘innen, Dozent’innen oder im Kindergarten.
Wenn dann Halsschmerzen oder Heiserkeit auftreten, ist das nicht
nur unangenehm, sondern belastet auch im Job und im Alltag.

Vielsprecher*innen kennen es nur
zu gut, dass ihre Stimme schnell
angegriffen ist. Aber auch tro-
ckene Heizungsluft, Staub oder
eine Erkdltung konnen uns die
Stimme rauben. Und das kommt
ofter vor als man denkt. Mehr-
mals jahrlich kénnen Erwach-
sene unter Schluckbeschwerden

oder Heiserkeit leiden. In den
meisten Fadllen verschwinden
die Symptome nach einiger Zeit
von selbst. Mit Hausmitteln wie
Gurgellosungen, Inhalationen,
Halswickeln oder warmen Tees
kann man die Heilung aber
auf natirlichem Wege
unterstutzen.
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Fiir eine

STARKE
Stimme

Bad Emser

| Pastillen’ g dEmser NoiEras
wastaserren  Pastillen”  “pastillen
6 CoNE TUCTR T LM WALSTARLETTEN  Aiavasievien

BadEmse|
Bad Emse| Pastill

Pastillen'

Schon probiert? Unsere verschiedenen Sorten der Bad Emser
Pastillen®. Sie helfen dank ihres Mineralkomplexes natiirlich bei
Halsschmerzen, Hustenreiz und Heiserkeit.



Hals und Rachen

Was tun, \

wenn es
im Hals
schmerzt?

Im Hals kratzt oder brennt es, der Rachen ist gerdtet, das Schlucken
und das Sprechen tun weh: Halsschmerzen sind unangenehm - aber

leider alles andere als selten.

Das unliebsame Kratzen oder
Brennen im Hals ist allerdings
keine eigenstandige Erkrankung,
sondern ein Symptom, das bei
unterschiedlichen Krankhei-
ten auftritt. Die Ursachen von
Halsschmerzen und Schluck-
beschwerden sind dabei sehr
vielfaltig. Oftmals verschwinden

Halsschmerzen von allein,
aber es kann sinnvoll sein, die
Beschwerden zu lindern, denn
sie konnen sehr qudlend sein.
In diesem Fall kdnnen Sie auch
bedenkenlos auf frei erhdltliche
Medizinprodukte zurlickgreifen.
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UNSER TIPP Q

Bei Halsschmerzen bzw.
Halsentziindungen kénnen
desinfizierende Gurgellésungen
oder Tees (z. B. Kamille, Salbei
oder Eibischblatter) die Symptome
lindern. Tiefere Regionen des Rachen-

raums erreicht man ebenfalls sehr gut mit
Sprays. S

MATRILICHE PILEER
E BER ATOMWEGE

HALS- UND
RACHEN-

Schon getestet? Probieren Sie jetzt das Emsan®
Hals- und Rachenspray fiir eine schnelle Linderung
unangenehmer Halsschmerzen.
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Bleiben
Sie gesund!

Uns ist es wichtig, die Menschen im Rahmen einer selbstbestimmten
Gesundheit zu unterstiitzen und lhnen dabei zu helfen, gar nicht erst
krank zu werden. In unserem Newsletter informieren wir Sie daher
regelmafdig uUber aktuelle Gesundheitsthemen und geben lhnen
wertvolle Tipps, um fit zu bleiben. Klingt gut? Dann werden Sie jetzt
Teil einer gesundheitsbewussten Gemeinschaft und abonnieren Sie

mit nur wenigen Klicks unseren Newsletter.

Newsletter
abonnieren und

20% shopsparen

.. und Sie erhalten noch mebhr hilfreiche

Gesundheitstipps von Emsan®.

www.emcur.de/newsletteranmeldung/

*ab einem Einkaufswert von 25 €

www.emcur.de

534106 D2203




