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Vier Jahreszeiten – vier Erlebniswelten



Unendlich viele Mitmenschen in einigen Teilen der Welt beneiden uns darum, dass wir in Europa unsere vier Jahreszeiten haben. Diese ständige Abwechslung macht das Leben spannender, zeigt uns die Vielfalt der Natur, bietet täglich neue Reize. Das tut dem Körper und der Seele gut. Jeder von uns möchte die Jahreszeiten gesund und fit erleben. Dazu sollte man die Vor- und Nachteile der Zeitabschnitte kennen. So kann man vorbeugend handeln. Man bleibt oder wird schnell wieder gesund. Dafür habe ich dieses Buch geschrieben. Ich hoffe, dass es Ihnen hilft, alle vier Jahreszeiten zu meistern. Sie finden dazu Rezepte, Anregungen, Tipps und Tricks, die Ihnen helfen werden. Damit bleiben Sie fit durchs ganze Jahr.

 

Viel Freude beim Lesen und viel Erfolg

Ihr

Hademar Bankhofer
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Schlafprobleme im Frühling



Wenn die Temperaturen ständig wechseln, wenn man die ersten Anzeichen eines nahenden Frühjahrs spürt, dann leiden viele von uns an Schlafproblemen. Entweder können sie abends nach dem Zubettgehen lange nicht einschlafen, liegen mitunter die ganze Nacht lang wach, oder aber sie schlafen ein, wachen allerdings nach kurzer Zeit wieder auf und finden danach keine Ruhe mehr. Das ist für den Organismus gesundheitsschädlich. Zum Regenerieren sämtlicher Organe brauchen wir Nacht für Nacht einen tiefen und entsprechend langen Schlaf.

Viele, die an Schlafproblemen leiden, greifen zu starken Medikamenten, ohne zu wissen, dass sie damit in einen Teufelskreis eintreten, weil sie mit der Zeit immer stärkere Tabletten brauchen und im Endeffekt doch nicht einen gesunden Schlaf finden.

Die ideale Lösung: Versuchen Sie es doch grundsätzlich zuerst mit den Kräften der Natur. Hier einige wirksame, bewährte Hausmittel:



	
Gießen Sie ¼ Liter Milch in einen flachen Topf. Erwärmen Sie die Milch, bis sie zieht, aber nicht kocht! Dann schälen Sie eine große Zwiebel, schneiden sie mittendurch und legen die beiden Hälften mit den Schnittflächen nach unten in die Milch. So können die ätherischen Öle der Zwiebel in die Milch abfließen. Zugedeckt 15 Minuten ziehen lassen, wieder nicht kochen. Nun die Zwiebelhälften herausnehmen, die Milch in eine Tasse gießen, mit Honig süßen, schluckweise vor dem Zubettgehen trinken.



	
Oder bereiten Sie einen Schlaftee zu. Ein Teelöffel Hibiskusblüten aus der Apotheke wird mit einer Tasse kochendem Wasser überbrüht, zehn Minuten ziehen lassen, durchseihen, mit zwei Teelöffeln Honig verrühren. Langsam trinken.


	
Manchem hilft es, vor dem Zubettgehen zwei Baldrian-Beruhigungskapseln aus der Apotheke mit etwas Flüssigkeit zu sich nehmen.


	
Oder Sie holen sich aus einem Blumenladen einen Biotannenzweig, lösen die Tannennadeln herunter und waschen sie gut. Dann einen Teelöffel Tannennadeln mit einer Tasse kochendem Wasser überbrühen, nur zwei Minuten zugedeckt ziehen lassen, durchseihen, mit Honig süßen und langsam vor dem Zubettgehen trinken.


	
Studien an der Universität Düsseldorf unter der Leitung von Prof. Dr. Günter Willuhn haben übrigens schon vor langer Zeit ergeben, dass der Einsatz von Melissentee gezielt die erste Stufe der Schlafstörungen bekämpft, die sogenannte Schlafnervosität: Man schläft zwar, wälzt sich aber dabei nachts ruhelos auf dem Bett umher und erwacht morgens wie gerädert. Wenn man dagegen nichts unternimmt, kommen die großen Schlafprobleme.



Der Supertrick gegen die Frühjahrsmüdigkeit



Alljährlich, wenn der Frühling beginnt, überfällt Millionen Menschen die klassische, nahezu traditionelle Frühjahrsmüdigkeit: Man ist leistungsgebremst, arbeitsunwillig, möchte den ganzen Tag schlafen und muss in einem fort gähnen. Immer wieder liest und hört man zahllose Tipps. Manche helfen, manche nicht. Jetzt hat der international anerkannte Wissenschaftler Prof. Dr. Jeffrey Bland, Leiter des angesehenen Linus-Pauling-Ernährungsforschungsinstituts in Washington State, eine interessante Untersuchung abgeschlossen. Daraus geht hervor, dass der Supertrick gegen die leidige Frühjahrsmüdigkeit das Vitamin E ist.



	
Das Vitamin E ist am gesamten Energiestoffwechsel beteiligt. Und gerade der muss jetzt kräftig in Schwung gebracht werden.


	
Das Vitamin E verbessert die Sauerstoffaufnahme, gerade nach dem Winter für unsere Vitalität ein wesentlicher Faktor für unsere Körperzellen.


	
Jede einzelne Zelle wird vom Vitamin E gegen hartnäckige Angriffe von außen geschützt: gegen Umweltgifte und gegen Infekte, die durch herabgesetzte Abwehrkräfte den Menschen derzeit besonders gefährden.


	
Das Vitamin E steigert die Konzentrationsfähigkeit, die durch die Frühjahrsmüdigkeit oft deutlich beeinträchtigt ist.


	
Das Vitamin E lässt das Blut mit mehr Schwung durch die Adern fließen.


	
Vitamin E liefert dem Organismus Vitalität, ist somit ein ideales, natürliches Gegengewicht zur Frühjahrsmüdigkeit.




Prof. Dr. Jeffrey Bland hat nachgewiesen: Wir alle haben nach dem Winter oft ein großes Defizit an Vitamin E, weil der Körper in der kalten Jahreszeit mehr davon benötigt und verbraucht. Ein erfolgreicher Kampf gegen Frühjahrsmüdigkeit sieht folgendermaßen aus:




	
Greifen Sie jetzt und in den nächsten Wochen vorrangig zu Naturprodukten, die reichlich Vitamin E enthalten. Dazu gehören sämtliche Vollkornprodukte, Milchprodukte, Blattgemüse, Nüsse, Weizenkeimflocken, frische Weizenkeime, Eier und Weizenkeimöl. Da einige dieser Produkte aber besonders kalorienreich sind, ist es sinnvoll, im Kampf gegen die Frühjahrsmüdigkeit und ihre Auswirkungen eine Zeit lang täglich Vitamin E aus der Apotheke mit etwas Flüssigkeit einzunehmen. Aber nur nach Rücksprache mit dem Arzt oder mit der Ärztin.


	
Reduzieren Sie Rauchen, Alkohol und Zuckerkonsum.


	
Essen Sie nur zweimal die Woche Fleisch, dafür verstärkt frisches Obst und rohes Gemüse.


	
Gehen Sie Rad fahren, wandern und schwimmen.



So besiegen Sie den Muskelkater



Wenn es draußen wieder schöner und wärmer wird, dann wächst bei vielen von uns plötzlich wieder die Begeisterung für den Freizeitsport, für die regelmäßige Bewegung in freier Natur. Allerdings: Viele vergessen dabei, dass sie die Monate zuvor kaum hinter dem Ofen hervorgekommen sind und keinen Finger gerührt haben. Deshalb muss der Körper auf die körperliche Betätigung umgestellt werden. Das bedeutet: leichtes Vortraining, Lockerungsübungen, Hand- und Bürstenmassagen, Gymnastik. Das Hauptziel dabei ist das schrittweise Aufwärmen der Muskeln.


Wer das nicht tut und sich auf Anhieb zu viel beim Freizeitsport zumutet, vielleicht sogar aus einer Frühlingseuphorie oder aus falschem Ehrgeiz übertreibt, der handelt sich ganz schnell einen lästigen, schmerzhaften und mitunter langwierigen Muskelkater ein.

Es ist daher gerade um diese Jahreszeit wichtig, dass der Freizeitsportler weiß, wie er einen Muskelkater so rasch wie möglich in den Griff bekommt. Es hat sich in Untersuchungen internationaler Sportmediziner als besonders sinnvoll erwiesen, gegen den Muskelkater ein Doppelprogramm einzusetzen: eine Behandlung von außen und zugleich aber auch eine von innen her.

Dazu muss man wissen, was beim Muskelkater in den Muskelgeweben vor sich geht: Durch die Überbeanspruchung und durch die ungewohnten Aktivitäten kommt es zu einer Anhäufung verschiedener Säuren, vor allem von Milchsäure. Gleichzeitig wird der Mineralstoff Magnesium abgebaut. Das Magnesiumdefizit verursacht dann die Verkrampfung. Man muss daher dem Organismus ganz schnell wieder Magnesium zuführen.

Äußerlich müssen die strapazierten Muskelgewebe durch eine gezielte Einreibung oder Massage gelockert, entspannt und durchblutet werden. Dafür bewährt sich im Rahmen der Sportmedizin eine asiatische Naturarznei: der Tigerbalm aus Singapur. Seine Bedeutung liegt in der Kombination von Kampfer, Cajeputöl, Menthol, Pfefferminzöl, Nelkenöl und einer Reihe von asiatischen Kräutern. Die Wirkstoffe dringen tief ins Gewebe, leiten eine Entkrampfung ein und lösen eine Selbstheilreaktion aus. Zusätzlich muss der Muskelkater-Geschädigte wissen: Wer rastet, rostet. Man muss sich trotz Muskelkater weiter bewegen. Dann ist man ihn schneller los.


...
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