daher, den Gemiisekonsum
parallel hochzufahren. Statt
auf Kekse zum Nach-
tisch zu verzichten,
erginzt man diesen
einfach noch
durch einen Ap-
fel. Wer weil?,
vielleicht hat man
danach schon kei-
nen Appetit mehr
auf Stufligkeiten. Auf
Dauer wird sich der Junk-
food-Konsum auf diese Weise
in jedem Fall reduzieren.

RegelmaBig trinken

Ebenso wichtig ist eine gere-

Effekt zugesprochen. Gefriih-
stiickt werden am besten Voll-
kornprodukte und Obst — auf
Zucker & Co. sollte man ver-
zichten. Hat man vor Beginn  sofortige =~ Umstel-
der Arbeit noch etwas Zeit, lungist fir die meis-
kann man ein morgendliches  ten jedoch nur

freie Musliriegel sein. Die
aber wohl wichtigste De-
vise lautet: Weg mit

dem Junkfood. Eine

iele Menschen wiirden
V gerne mehr auf ihre
Gesundheit  achten,
wissen aber nicht, wie sie da-
mit anfangen sollen. Dabei
gibt es zahlreiche Moglichkei-

ten, gesunde Gewohnheiten in

den eigenen Alltag zu integrie-  Sportprogramm  ausfithren.  schwer umzuset gelte Flissigkeitszufuhr — wer
ren. Das funktioniert am bes-  Das kann sowohl aus Trai-  zen, und Riickfil- Limonade und zuckerhaltige
ten mit kleinen ,Ritualen”,  ningseinheiten zu Hause als  le fiihren schnell Softdrinks wie Cola gegen
denn der Mensch ist be-  auchaus]oggenbestehen. Der  zu Frust. Viel | Wasser eintauscht, macht da-

kanntermaflen ein Gewohn- lockerer ist es

heitstier.

Weg zur Arbeit kann zu Fufl
oder auf dem Fahrrad zu-
riickgelegt werden. Liegt der

mit schon einmal einen gewal-
tigen Schritt in die richtige
Richtung. Zwei Liter

‘.

Arbeitsplatz zu weit entfernt, Wasser pro Tag
parkt man das Auto einfach sind Pflich.
ein paar Strafen weiter bezie- Hat man
hungsweise steigt ein oder Schwierig-
zwei Bushaltestellen frither keiten da-
aus. Dass man statt des bei, seinen
Aufzugs die Treppe Tagesbe-
nimmt, sollte sich darf zu de-
von selbst ver- cken, kann
stehen. auch das
26 % aller Deutschen sind nach Wassertrin-

ken zum Ritual
gemacht werden,
indem man sich etwa
fest vornimmt, jeden
Morgen nach dem
Aufstehen erst einmal
ein Glas zu trinken. Auf
der Arbeit stellt man
sich die Flasche Was-
ser am besten immer
direkt ins Sichtfeld —
so erinnert man sich
selbst daran, genug zu
trinken.

Die richtige

dem Aufwachen genervt.

Fit in den Tag starten

Besonders die morgendliche
Routine ist meist festgefah-
ren: Vom Aufwachen iiber
den Gang ins Bad bishin
zum Anschalten der |
Kaffeemaschine nimmt
alles seinen geregelten
Lauf. Schon hier kann
man intervenieren — etwa, in-
dem man den Kaffee gegen
Griinen Tee eintauscht.
Dieser enthilt ebenfalls

——
Fakt
Wer sich morgens
selbst z einem guten

Gefl'j_hl Zwingt, bestreitet
Se€inen Tag mijt einer

Gesiinder snacken

Eine gesunde Ernihrung ist

das A und O. Um even-

Koffein, wirkt jedoch tuelle Heiffhungerat ; pOSl't.l'ven Grung- Motivation

vollig anders. Die tacken zu bewilti- = W’ Die WHO empfiehlt
Gerbstoffe verlang- gen, kann man eine tigliche Bewe-
samen die Auf einfach  immer gungszeit von knapp 30

nahme des Stoffes
und speichern ihn

Minuten. Wer durch den

verlingerten  Arbeitswegs

ein paar gesun-
de Snacks mit-

dafiir auch noch nechmen.  Das oder das morgendliche Friih-
linger. Dank vie- f  konnen Nisse programm nicht auf diese
ler Antioxidantien und  Friichte, Zeit kommt oder sich zu sehr

wird Griinem Tee aber auch zucker-

generell ein heilender

unter Druck gesetze fuhl,

Fotos: Fotolia / Drobot [

Snacks wie Mandeln sind ideal
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Ein gesunder Smoothie kann als
Friihstiicksersatz dienen.

schon am frithen Morgen
Sport zu treiben, kann sich
mit einem Fitnessarmband
selbst motivieren. Beispiels-
weise nimmt man sich vor,
jeden Tag 10 000 Schritte
zu gehen, und kann sich
dann kontinuierlich stei-
gern. Wer sich selbst ein Ziel
setzt und dieses dann stets vor
Augen sieht, erreicht es in der
Regel leichter — dhnlich wie
beim Wassertrinken.

Gesunde Gewohnheiten wie
Joggen lassen sich innerhalb
von zehn Wochen antrainieren.

Das Handy
bleibt drau3en!

Nicht zu unterschitzen ist in
Sachen Gesundheit der tigli-
che Schlafbedarf. Sechs bis
sicben Stunden pro Nacht
sind das absolute Minimum.
Um die Schlafqualitit zu stei-
gern, kann es bereits geniigen,
das Smartphone auflerhalb
des Schlafzimmers liegen zu
lassen. Denn viele haben ihr
Gerdt immer griffbereit auf
dem Nachttisch. Doch die
stindige Erreichbarkeit, die
damit einhergeht, ist fiir die
Gesundheit nicht besonders
zutriglich. Wer die integrier-
te Weckfunktion nutzt, sollte
sich also einen altmodischen
Wecker kaufen, der einen am
nichsten Morgen aus den Fe-
dern holt — damit das ,, Tagesri-
tual“ wieder von vorne begin-
nen kann.

Gewusst, wie!

Diese uniiblichen Hausmittel
helfen gegen Erkiltungen

eiBe Milch mit Honig,

Zitronentee und Huh-
nersuppe - diese Klassiker
zur Linderung von Erkal-
tungssymptomen kennt
wohl jeder noch von seiner
Oma. Aber es gibt auch un-
konventionelle Methoden.

® Warmes Bier verhilft Er-
krankten zu einem besseren
Schlaf. Denn der Hopfen

enthalt &therische Ole und
Bitterstoffe, die nicht nur

antibakteriell wirken,
sondern auch einen gu-
ten Schlaf foérdern.
Aber Achtung: Finger
weg von weiterem Al-
kohol, und das Bier
auch nicht tGber 40° C
erhitzen.

% Zwei feingehackte Zwie-
beln, vermischt mit einem
halben Liter warmer Milch
und zwei EL Honig, ergeben
eine entzindungshemmen-
de Zwiebelmilch.

® Hiilsenfriichte wie Erb-
sen und Linsen enthalten
Saponine, die schleiml6-
send wirken.

Pflanzliche Arzneimittel

Gut vertrag

lich

Viele Patienten entscheiden sich bei der Behandlung ihrer Be-
schwerden fir pflanzliche Praparate aus der Apotheke, da sie als
sanft und nebenwirkungsarm gelten.

Da der menschliche
Korper jedoch sehr
komplex ist, hdngen
Nebenwirkungen
vom Patienten und
der gesundheitlichen
Vorgeschichte ab.
Pflanzliche Arzneimit-
tel wirken durch die
verschiedenen Inhalts-
stoffe oft gleichzeitig
gegen mehrere Be-
schwerden. Zum Bei-
spiel sind die pflanz-
lichen Inhaltsstoffe
in Iberogast so aufei-
nander abgestimmt, dass sie
durch ihre natirliche Wirkung
positiv auf verschiedene Be-
reiche des Magen-Darm-Trakts
einwirken. Bei funktionellen
Magen-Darm-Beschwerden
wie Magenschmerzen, Bauch-

Foto: Bayer Vital GmbH/M. Mugllg ¥

krdmpfen, Vollegefihl, Blahun-
gen, Ubelkeit oder Sodbrennen,
hat sich das pflanzliche Arznei-
mittel Iberogast bewahrt. Die
Kombination wirksamer Heil-
pflanzen lindert Symptome
schnell und effektiv und ist da-
bei gut vertraglich.
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