GESUNDHEIT

Im Job und Alltag ist Stress meist programmiert. Er betrifft jedoch nicht nur beruflich
engagierte Menschen, sondern kann auch durch ein hektisches Familienleben ausgeldst

werden. Um wieder durchatmen zu kdnnen, helfen folgende Tricks.

tress ist fur viele Men-
W, schen ein stindiger Be-
7 gleiter. Durch idufleren
wie auch inneren Druck
kommt es zu einer psychi-
schen und kérperlichen An-
spannung, die krank machen
kann. Manch einem reicht
dann bereits ein kurzer Spa-
ziergang an der frischen Luft,
um den Kopf wieder frei zu
bekommen, andere reagieren
sich hingegen gerne beim
Sport ab. Um herauszufinden,
wie man seinen Ruhepol wie-
der findet, muss man vorher
genauestens  untersuchen,
was Stress fiir einen person-
lich bedeutet und welche
Ausloser entscheidend fiir
die schlechte Stimmung
sind. Hiufig fiihlen sich
etwa viele durch eine

dauerhafte  Doppelbe-

Standige Erreichbarkeit kann
Stress und Druck ausiiben.
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lastung von Familie und Be-
ruf unter stindigen Druck ge-
setzt.

Frither war es iiberlebens-
wichtig, dass sich der Kor-
per bei Gefahr mobil macht
und auf einen Kampf oder
eine Flucht vorbereitet ist.
Heutzutage ist es jedoch eher
selten, dass man sich in einer
Situation wie-
derfindet,

die ein sol-
ches Ver-
halten er-
fordert.

Stress ist ge-
meinhin
nichts anderes
als eine psychi-
sche Ladung —
wer kein Ventil
hat, diese wieder
abzubauen, istin
einer Art Alarmzu-
stand gefangen. Sym-

ptome wie Schwindel, ein
gereizter Magen sowie Be-
schwerden des Herz-Kreis-
laufsystems, aber auch Ver-
spannungen sowie ein allge-
meines Gefiihl von
Erschopfung sind Anzeichen
fir zu viel Stress. Fithlt man
sich dazu gereizt, lustlos oder
schlichtweg tiberfordert, sollte
man sich an Entspannungs-
tibungen versuchen. Eine be-
liebte Methode ist das ,Box-
breathing”. Hier atmet man
vier Sekunden lang tief ein,
hilt die Luft dann fir die glei-
che Zeit an und lisst sie fiir
weitere vier Sekunden dem
Mund entweichen. Nach
mehreren  Wiederholungen
kann man im Normalfall eine

Pulssenkung feststellen, da
Ruhe einkehrt.

Stress hat jedoch nicht nur ne-
gative Auswirkungen, sondern
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Frauen und Minner handeln in
Stresssituationen unterschiedlich.

kann auch zu Hochstleistun-
gen motivieren — je nachdem,
wie er wahrgenommen wird.
Positiv.  wahrgenommene
Anspannung nennt sich
Eustress, negative Distress.
Ein gutes Beispiel fiir den Un-
terschied ist eine Achterbahn-
fahrt, bei der Stresshormone
ausgeschiittet werden. Diese
kénnen, je nach Individuum,
zwei unterschiedliche Reak-
tionen hervorrufen: Wer den
Nervenkitzel als positiv emp-
findet und mit Vorfreude auf
die Fahrt wartet, empfindet
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So lernen Sie den richtigen Umgang mit Stress
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Man sollte darauf achten, Frust
nicht an seinen Mitmenschen
auszulassen.

Eustress. Schitzt man die At
traktion hingegen als gefihr-
lich ein und wurde zu einer
Fahrt beispielsweise tiberredet,
ist man Di-stress ausgeliefert.

Manche Menschen greifen in
Stresssituationen zu Zigaret-
ten und Alkohol. Geschieht
dies regelmiflig, besteht die
Gefahr, eine Abhingigkeit zu
entwickeln — das wiederum
kann Stress auf Dauer eher
verstirken, als ihm gegen zu

wirken. Am Arbeitsplatz sollte
man deshalb grundsitzlich fiir
eine beruhigende Atmosphire
sorgen. Das Dekorieren des
Schreibtisches im eigenen Stil
hilft. Steht gerade eine beson-
ders aufwiihlende Zeit bevor,
sind gentigend Pausen wichtig,
Diese konnen dazu genutzt
werden, ein paar Seiten in ei-
nem guten Buch zu lesen oder
um zu meditieren. Wenige
Minuten reichen bereits aus,
um gereizte Situationen zu
entschirfen und durch Ab-
wechslung auch die eigene
Konzentration zu fordern, um
nichtan Leistung einzubiif§en.
Eine selbstbewusste Kérper-
haltung ist ebenfalls eine wich-
tige Grundlage, um gut mit
Stress umzugehen. Morgens
gilt dementsprechend: Rii-
cken gerade, Kopf hoch und
mit einem Licheln in den
Tag starten. Wer besonders
hiufig unter Stress leidet, sollte
einen Arzt aufsuchen, um ei-
nem moglichen Burnout vor-
zubeugen.

n heiBen Sommer-

tagen ist ein um-
fassender Sonnen-
schutz besonders wich-
tig. Bei der Wahl der
Creme und der Benut-
zung sind allerdings
mehrere Faktoren zu
beachten.

Tt Bei hellen Hauttypen
und junger, empfindlicher
Kinderhaut sollte auf jeden
Fall ein Lichtschutzfaktor
von 30 oder mehr benutzt
werden.

¥ Produkte ohne Duft- und
andere Zusatzstoffe eignen
sich fiir sensible Haut am
besten, da sie die Haut nicht
mit Chemikalien reizen.

Tipps fur die richtige Anwendung
von Sonnenmilch

Sonne!

Sonnenmilch
. bewahrt auch

p— Syor Falten.
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{¥ ,Wasserfeste Sonnen-
milch® schitzt die Haut
auch noch nach zweimali-
gem Baden. Schwitzt man
dazu viel, sollte man den-
noch nachcremen.

£ Nach Anbruch einer
Sonnencreme-Tube halt
diese bei kihler und dunkler
Lagerung ungefahr ein Jahr.
Dann qilt: neu kaufen!

Hohe
Aufnehmbarkeit
ohne chemische

Zusatzstoffe
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Wenn die Gelenke schmerzen und jede
Belastung wehtut, kann Arthrose hinter
diesen Symptomen stecken. Zahlreiche
Deutsche sind von diesen altersbeding-
ten Abnutzungserscheinungen betroffen.
Doch auch Ubergewicht, Verletzungen,
Gicht, Arthritis, Diabetes-Erkrankung oder
falsche Erndhrung kénnen die Entstehung
von Arthrose begiinstigen. Griinlippmu-
schel fliissig kann bei Arthrose lindernd
wirken — und zwar auf natirlicher Basis.

Griinlippmuschel als
natiirliches Medikament
bei Arthrose

In fllissiger Form wirkt =
die Griinlippmuschel
nicht nur als natiirliche
Gelenkschmiere, sondern

zugleich entziindungshemmend sowie
regenerativ. Dementsprechend kann sie

die Beschwerden lindern und eine weite-
re Verschlimmerung der Arthrose praven-
tiv verhindern. Haufig wird sie mit wei-
teren Inhaltsstoffen wie Bio-Curcumin
oder Curcuma-Olen kombiniert, welche
sich gegenseitig in ihrer Wirkung ver-
starken und somit die Mobilitdt der Be-
troffenen fordern. Bei Synofit Premium
kommt zudem ein immunsta-
bilisierendes Extrakt aus den
Blattern der Schwarzen Johan-
nisbeere zum Einsatz.

Durch die fliissige und
stabilisierte Form bleiben

alle wertvollen Inhalts- F4
stoffe wie Omega-3-Fett- syn°| IR
sduren, Furanfettsdu- =

ren, Chrondroitinsulfat

sowie Glucosamin ent-

halten und konnen opti-

mal vom Korper aufge- 4
nommen werden.

Wir beantworten gerne lhre Fragen
zur Anwendung oder Inhaltsstoffen
- nehmen Sie gerne
Kontakt mit uns auf.

Weitere Informationen erhalten Sie auf
www.synofit.de oder telefonisch unter
Tel.: +49 (32 22) 1097418

Downloaden Sie
unsere gratis Broschiire auf

www.synofit.de!
-




