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DIE WICHTIGSTEN TIPPS FUR DIE
FORDERUNG DER EIGENEN GESUNDHEIT
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Wenn Menschen gefragt werden, was ihnen im Leben

am wichtigsten ist, dann wird die Gesundheit haufig an er
viele Dinge nur noch wenig Spal, oder sind nicht mehr mé
um seinen Kdérper und seine mentale Gesundheit zu kimn
etwas daflr tun, dass er lange gesund und fit durchs Leber

Geniugend Schlaf ist einer der mal}
Korper

Wer schon einmal unter Schlafprobleme gelitten hat, odet - -
wird wissen, wie wichtig es ist, gut und erholsam zu schlafe

Geist. Diese Zeit ist Tipps fir eine erholsame Nacht g

Beschaftigung mit diesem Thema lohnt sich sehr, denn je l::

Auch eine gute Zahnpflege gehort zu7eGEYY RENFERSVYFEGT i GgZeesunden Korper.

Ein Thema, welches zur Pflege der eigenen Gesundheit gerne vernachlassigt wird, ist die richtige Zahnvorsorge. Einmal im
Jahr zum Zahnarzt zu gehen reicht bei Weitem nicht aus und auch eine regelmafige Zahnreinigung ist gut, jedoch kann sie
eine tagliche grundliche Reinigung nicht ersetzen. Hier ist es wichtig, auf die passende der gesamte Mundraum kann von
teils schmerzhaften Problemen befallen werden. Daher sollte die Zahn- und Mundpflege von Kindesbeinen an zum taglichen
Schonheitsritual im Bad gehéren.

Erndhrung und Bewegung sind wichtige Pfeiler eines gesunden Lebensstils

Jedes Jahr zu Silvester nehmen sich Millionen Menschen weltweit vor, endlich gesinder zu essen und sich mehr zu
bewegen. Da wird dann gleich der Vertrag im Fitnessstudio abgeschlossen und die nachste Diat begonnen. Doch meist ist
die Begeisterung so schnell verflogen, wie sie gekommen ist. Dabei ist ein gesunder Lebensstil einer der wichtigsten
Faktoren, um ein langfristig gesundes Leben zu fuhren. Der menschliche Kérper braucht Nahrstoffe und er braucht Kalorien
in angemessener Anzahl, um richtig funktionieren zu kénnen und Krankheiten gar nicht erst entstehen zu lassen. Aul3erdem
braucht er Bewegung, denn Muskeln méchten genutzt werden. Erst dann kénnen sie den Korper fit halten und dem
Organismus genug Sauerstoff zuflihren, damit alle Organe mit ausreichend Blut versorgt werden.

Auch ein gesunder Geist ist von Wichtigkeit

Die geistige Gesundheit ist dabei ebenso ausschlaggebend, wie die kérperliche. Denn nur, wenn beide im Einklang sind und
der Mensch ein emotional ausgeglichenes Leben fuhrt, kann sein Kérper Krankheiten abwehren und sich lange gesund und
fit erhalten.
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