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        Einleitung

    
 
Sie wollen gesund bleiben oder gesund werden?
 

 
Sie suchen Tipps fr Ihre Gesundheit, weil Sie mglichst auf Medikamente mit Nebenwirkungen verzichten wollen?
 

 
Dann ist dieses Buch genau richtig fr Sie!
 

 
Hier finden Sie 250 wertvolle und hilfreiche Tipps fr Ihre Gesundheit.
 

 
Neben vielen Tipps fr die Gesundheit finden Sie hier weitere Tipps, z.B. gegen Hals-, Bauch- oder Kopfschmerzen, wie auch Tipps und Tricks gegen Pickel, Fieber, Husten, Erkltung oder Schlafstrungen.
 

 
Untersttzen Sie Ihre Gesundheit mit den wirkungsvollen Heilkrften der Natur! Es mssen nicht immer Medikamente mit Nebenwirkungen sein.
 

 
So werden Sie schneller gesund!
 

 
Ich wnsche Ihnen mit diesem Buch viel Freude und Erfolg!

    
        Tipps und Tricks für Ihre Gesundheit, Teil 1

    
 
1. Von glutenhaltigen Lebensmitteln sollten Sie nicht zu viel essen, am besten ganz meiden. Glutenhaltige Lebensmittel knnen den Darm schdigen. Glutenhaltige Lebensmittel sind z.B. Mehlspeisen, Kuchen oder Pizza.
 

 

 
2. Regelmige Nutzung einer Sauna strkt den Kreislauf und die Gesundheit.
 

 

 
3. Legen Sie Belohnungen fr sich fest, wenn Sie ein bestimmtes sportliches Ziel erreicht haben. Kaufen Sie sich dann etwas schnes zum Anziehen oder unternehmen Sie etwas Besonderes. Mit Belohnungen als Ziel fllt es viel leichter, diese auch zu erreichen und durchzuhalten.
 

 

 
4. Achten Sie auf eine gute Kchenhygiene. Eine saubere Kche ist wichtig zur Vermeidung von Krankheiten.
 

 

 
5. Eine vermehrte Kohlenhydrataufnahme fr Sport und Workout-bungen wird hufig berbewertet und fr die meisten Menschen unntig.
 

 

 
6. Wenn Ihnen hufiger schwindelig ist, hilft oft das Sitzen in lauwarmen Wasser, z.B. in der Badewanne. Bleiben Sie dazu mindestens 20 Minuten in dem Wasser sitzen. Auch knnen Sie in dieser Zeit Ihren ganzen Krper mit dem warmen Wasser massieren.
 

 

 
7. Verwenden Sie Handtrainer bzw. Fingerhanteln. Damit knnen Sie problemlos die Muskulatur strken und Kalorien verbrennen.
 

 

 
8. Bei Brandwunden sollten Sie die Wunde zuerst unter lauwarmes Wasser halten und dann unter kaltes Wasser. Dadurch verschwinden die Schmerzen der Wunde schneller. Gleiches gilt fr Umschlge bei Brandwunden.
 

 

 
9. Anschlieend zur besseren Heilung die Wunde mit feuchten Tchern bedecken, die zuvor in lauwarmes Wasser getaucht wurden.
 

 

 
10. Wundstellen heilen besonders gut, wenn diese in feuchter und warmer Umgebung gehalten werden. Klte ist nicht so gut fr die Heilung.
 

 

 
11. Es ist deutlich billiger, jetzt gesundes Essen zu kaufen und zu sich zu nehmen, als spter die Gesundheitskosten zu zahlen. Bedenken Sie, dass nicht alles von der Krankenkasse getragen wird und vielfach auch Zuzahlungen erforderlich sind, auch fr Medikamente. Essen Sie lieber jetzt gesund, auch wenn es etwas mehr kostet, dafr sind Sie spter nicht so schnell krank.
 

 

 
12. Studien zeigen, dass bei Abnehmkuren bzw. Diten, diejenigen die zu wenig Schlaf bekommen mehr fettfreie Krpermasse verlieren, als diejenigen, die ausreichend Schlaf bekommen. Schlafen Sie daher immer ausreichend.
 

 

 
13. Bei Bauchschmerzen bzw. Bauchkrmpfen hilft oft, wenn Sie den Daumen und Zeigefinger einer Hand in die Falte zwischen Daumen und Zeigefinger der anderen Hand drcken. Drcken Sie dabei so stark, dass es bereits etwas weh tut.
 

 

 
14. Zuchtlachs wird fter mit Lebensmittelfarbe verschnert, so dass das Fleisch besonders rosa aussieht. Achten Sie auf die Inhaltsstoffe.
 

 

 
15. Halten Sie Ihre sportliche Entwicklung, Ihre bungen und Fortschritte, ggf. auch Rckschritte immer schriftlich auf Papier oder dem PC fest. Sie knnen nicht alles im Kopf haben. So ist es auch leichter, Grnde fr Abweichungen leichter zu erkennen und Ihre Fitness konsequent zu verbessern.
 

 

 
16. Machen Sie sich auch vorher schriftlich einen Trainingsplan. Ein festgelegter Plan ist einfacher durchzuhalten , als wenn Sie versuchen einfach so ohne Kontrolle sich weiter zu entwickeln. Ohne schriftliche Kontrolle halten Sie vermutlich Ihre vorher nur im Kopf festgelegten Ziele nicht immer durch.
 

 

 
17. Gezchtete Frchte aus dem Handel sind meistens viel grer und schner als in der Natur gewachsene Frchte. Leider werden jedoch bei den gezchteten Frchten hufig chemische Mittel gegen Insekten und bessere Haltbarkeit verwendet. Daher sollten Sie Frchte aus eigenem Anbau oder der Natur immer vorziehen, auch wenn diese nicht so gro und schn aussehen.
 

 

 
18. Viele Menschen nehmen zu wenig Magnesium mit der Nahrung zu sich. Magnesium ist wichtig fr den Krper. Magnesiummangel kann Krankheiten verursachen bzw. sich ungnstig auf die Funktionen von Organen auswirken. Achten Sie immer auf eine ausreichende Magnesiumversorgung.
 

 

 
19. Eiweireiche Lebensmittel machen schnell satt. So essen sie nicht so viel.
 

 

 
20. 1 Kiwi hat etwa 50 Kalorien und ist fettarm. Kiwis eignen sich 
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