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PRESSEINFO

Gesund und fit durch die kalte Jahreszeit

B -A D-Experten mit Tipps fur ein starkes Immunsystem:
Ausgewogen essen und viel bewegen

Bonn, 23. November 2010 - Kerngesund, strahlender Teint und voller Tatendrang: In der kalten und dunklen
Jahreszeit, in der uns Menschen oft genug blass, schwéchlich und kréankelnd begegnen, wirken solche Energiebiindel
geradezu exotisch. Und doch beweist es nur, dass sie alles richtig gemacht und — ganz wichtig — immer wieder auch
den ,inneren Schweinehund” besiegt haben. Denn um fit durch den Winter zu kommen, so die Mediziner der B-A-D
GmbH (Bonn), sind neben einer (wie ganzjahrig empfohlenen) ausgewogenen Ernahrung eine konsequente
Hautpflege und vor allem die Bewegung an der frischen Luft besonders wichtig. Die Experten einer der flihrenden
Anbieter auf dem Gebiet des Arbeits- und Gesundheitsschutzes empfehlen auch zur Vermeidung der durch lange
Dunkelphasen beginstigten so genannten Winterdepression regelmaRige Spaziergange im Freien — auch wenn das
Wetter nicht besonders einladend ist.

Mit nicht zu fettreicher Kost und ausreichend Vitaminen und Mineralien, die unsere Abwehrkrafte starken, lasst sich
dem lastigen und nur schwer wieder abzubauenden Winterspeck vorbeugen. Konsequente Hautpflege, so die B -A D-
Experten, schitzt die Haut nicht nur vor der Kalte: Sie sorgt auch fiir den Erhalt des natiirlichen Hautschutzes und
damit der Barrierefunktion gegentiber Bakterien oder Viren, die sonst tiber rissige und sprode Haut in den Korper
gelangen kénnen. Und auch wenn es manchem im Winter schwerféllt: Achten Sie auf eine ausreichende
Fliissigkeitszufuhr, und das nicht nur nach dem erholsamen und die Widerstandskraft starkenden Saunabesuch.

Ein starkes Immunsystem ist der beste Schutz vor Infektionen. Mit warmender Kleidung, auch auf dem Kopf und an
den Handen, lasst sich der Kélte im Freien trotzen. Fiir optimale Bedingungen am Arbeitsplatz sorgen helle
Beleuchtung und — wie in der Wohnung - regelmaBige StoRliftungen. Sie sind effizienter und energiesparender als
lange Zeit gekippte Fenster.

Angemessenes Schuhwerk, das fiir festen Halt auch bei Schnee, Eis und Matsch sorgt, und reflektierende Kleidung,
die Kinder beim Weg in den Kindergarten und die Schule schiitzt, sind weitere wichtige ,Zutaten“, um gesund und fit
durch die kalte Jahreszeit zu kommen.
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Uber die B-A D Gruppe

Die B'AD Gruppe betreut mit mehr als 2.500 Experten in Deutschland und Europa 200.000 Betriebe mit 4 Millionen Beschaftigten in
den unterschiedlichsten Bereichen der Pravention. 2009 betrug der Umsatz 156,3 Millionen Euro. Damit gehort die B-A'D GmbH mit ihren
europdischen TeamPrevent Tochtergesellschaften zu den groRten europdischen Anbietern von Praventionsdienstleistungen (Arbeitsschutz,
Gesundheit, Sicherheit, Personal). Die Leistungstiefe reicht von Einzelprojekten bis hin zu komplexen Outsourcing-MaRnahmen. Erganzt wird
das Portfolio der Gruppe durch vielfaltige Angebote in den Bereichen Consulting, Weiterbildung und Zertifizierung. Seit 2006 gehort die B-AD
GmbH zu den 100 besten TOPJOB Unternehmen im deutschen Mittelstand.



