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Bevor es nachmittags wieder losgeht, einmal fiir 10 Minuten
zurilicklehnen, die Augen schliefien, entspannen.

Bei Durchhangern:
Die Tasse Kaffee der Naturheilkunde

Aus gesundheitlicher Sicht sind mehr als drei Tassen Kaffee am Tag
ungiinstig. Kaffee enthilt das Alkaloid Koffein, welches das zentrale
Nervensystem anregt, die Herzleistung verstarkt, gefafserweiternd in
der Peripherie, jedoch zusammenziehend auf die Hirngefdfie wirkt.
Die Nieren werden besser durchblutet, was zu einer harntreibenden
Wirkung fiihrt. Weil diese Wirkungen in gewisser Weise einem Stress-
reiz dhneln, sollte man versuchen, gerade in anstrengenden Zeiten
nicht auch noch viel bzw. mehr Kaffee zu trinken. Als Alternative
bietet sich griiner Tee an. Auch Walniisse wirken aufgrund ihrer In-
haltsstoffe konzentrationsfordernd, speziell wenn sie quasi meditativ
gekaut werden (das Kauen stimuliert, vereinfacht gesagt, tiber die An-
spannung der Kaumuskeln das Gehirn).

Das einfachste Mittel, um wieder auf , Trab” zu kommen, ist die
,, Tasse Kaffee der Naturheilkunde”. Gemeint ist ein kurzes Unterarm-
bad mit 12-18 °C kaltem Wasser. Es wirkt erfrischend und anregend,
ohne aufzuregen. Auf das Herz wirkt es sogar beruhigend und senkt
die Herzfrequenz. Man kann es z.B. im Waschbecken durchfiihren. Im
Biiroalltag reicht es aus, bei Erschopfung und Konzentrationsschwa-
che beide Unterarme fiir eine kurze Zeit unter den kalten Wasserhahn
zu halten.
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Beim nachmittdglichen Energietief nicht die ndchste Tasse Kaf-
fee trinken, sondern die Arme ins kalte Wasser tauchen.

Gesunde Snacks: Funf am Tag

Die allgemeine Empfehlung, jeden Tag fiinf Portionen Obst und Gemii-
se zu essen, kann man wihrend eines Biiroalltags recht gut umsetzen.

Wie wire es, den Tag mit einem Essloffel Sanddornsaft oder einem
Sanddorn-Apfel-Smoothie zu beginnen?

Apfel-Sanddorn-Smoothie

» 1 Handvoll Salatblétter

¢ einige Minzblatter

e 15 Zitrone

* 1 Apfel

1 EL Sanddornsaft, 1 EL Ol oder Mandelmus

bei Bedarf 1 TL Honig oder Agavendicksaft zum Siifien
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Naturheilkunde im Buro

Mit zahlreichen Tipps
fur das Home-Office

Mide und brennende Augen, ein verspannter Nacken und Rucken-
schmerzen sind typische Beschwerden, mit denen wir als Folge von Bii-
roarbeit kdmpfen. Auch die Gelenke in den Handen und Armen leiden
langfristig unter der einseitigen Belastung. UnregelmaBiges Essen und
zu viel Kaffee runden den klassischen Biroalltag ab.

Damit das Biro und die Arbeit am Schreibtisch nicht zum gesundheit-
lichen Problem werden, sollten wir jeden Tag ein wenig gegensteuern:
durch Nackendehnungen, Augenlibungen, aktive Entspannung, ge-
sunde Snacks. Die Naturheilkunde halt einen reichen Schatz vor, mit
dessen Hilfe gesundheitliche Problemen vermieden werden kénnen.
Und auch nach Auftreten von Symptomen kénnen wir uns mit natur-
heilkundlichen Anwendungen selbst helfen.

Unsere Tipps aus unterschiedlichen Lebensstilbereichen und die zahl-
reichen Hintergrundinformationen — auch zu den Fallstricken des
Home-Office — sollten ab jetzt immer auf Ihrem Schreibtisch liegen.
Probieren Sie es aus, es wird Ihnen guttun!

ISBN 978-3-96562-061-2

620612 “

783965






