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Bye bye Winter-Blues:

Wie Sie auch wéhrend der kalten
Jahreszeit flr sonnige Stimmung
sorgen konnen

Berlin, 1. Februar 2012. Nasskaltes Wetter, grauer Himmel,
kurze Tage, Dunkelheit. im Winter sind dle Sonnenstunden
stark begranzt und wenn die Sonne doch einmal scheint, ist
[hre Strahlkraft lange nicht so groB wie In den
Sommearmonaten. Dem Karper mach! der Mangel an
Tageslicht aft zu schaffen. Bel vielen Menschean sinkt so mil
den Temperaturen im Winter auch ein bisschen die Stimmung.
Schuld daran st der Mangel des Hormons Melatonin, das vom
menschlichen Korper vor allem durch die Elnwirkung von
sonnenlicht gebilde! wird und wie ein natirlicher
stimmungsauftheller wirks BI-0ll, der Hautpflegespezialist bel
MNarben und Dehnungsstrelfen, 2eigt, mit welchen einfachan
Tipps und Tricks Sie Ihrer guten Laune auch im Winter auf die
springe helfen kbnnen,

1. Gute Laune durch Licht:

Varsuchen Sie, [aden Tag weanlgsiens aln bizsschen natlrilches Licht zu tanken. Dabel bieten sich kurze Spaziergange bis
zur Mittagszeit an, denn dann ist die Sonne auch im Winter am Intensivsten. Eine halbe Stunde Bewegung,
beisplelswealse wahrend einer Arbeitspause, kann dabel schon viel bewirken. Auch freundliche, lichtdurchfiutete Raume
hellen die Stimmung aul. Wem das nicht relcht, der kann sein Weohlbefinden auch mit einer speziellen Tageslichtlampe
(gUnstlg Im Fachhandel ernalflich) steigern. Wichtig: Das Licht muss auf die Netzhaut des Auges treffen, nur so wird es
vam Kérper richtig aulgenommen.

2. Den Bio-Rhythmus pushen:

Burch den Mangel an Tageslicht gerat bel vielen Menschen auch dar blologische Rhythmus bzw. die innere Uhr aus dem
Glelchgewicht. Man wird leicht milde und fihit sich oft deutlich trAger als im Sommaer. Auch wenn es noch sa verlockend
Ist: Ziehen Sle sich gerade am Wochenende nach dem Ausschiafen nicht noch elnmal die Bettdecke Uber dan Kopf,
sondern versuchen Sie, etwa zur gleichen Zelt wie unter der Woehe die Fedem zu verlassen. Das gibl dem Tag Struktur
und sorgt fir einen gleichmaBigen Blo-Rhythmus, Varsicht: Wer am Wochenende gerne Stunden |&anger llegen bleibt als
an den Wochenlagen, risklert im Winter |edes Mal zu Wochenbeginn eine Art Mini-Jetlag flir den Kdrper. Positiver
Nebeneflekt des zeitigen Aufstehens: Dadurch bekommi man die Chance, mehr Tageslicht zu tanken, als es wahrend der
Arbeitswoche oft moglich 181

3. Den Kreislauf ankurbeln:

Auch Im Winter muss man sich nicht mit Tragheitund Midigkeit rumplagen. Wechsaiduschen am Morgen bringen den
rreislaufl in Schwung und sorgen flr einan energlegeladenan Start in den Tag. Wem das zu extrem |st, der kann auch
ginfach dis Umerschenksl kalt abbrausan, der Effekt Ist 8hnlich.

Auch regelmaBiges Sporitrelben wirkt sich positiv aufdas Wohlbsafinden aus. Versuchen Sie, wenigstens zwel bis drelmal
pro Woche etwa 30 Minuten lang Ausdauerralning zu machen, beisplelswelise Joggen oder Walken an der frischen Luft
oder auch regelmafiges Tralning auf den Cardio-Geraten Im Fitnesssiudio. Regelmalige Bewegung strafft darliber
hinaus den Kérper und gibt drohendem Winterspeck so arst gar keine Chance.

4. Wellness fir Korper und Seele:

Wer sich rundum wohl In seinem K&rper fihit, der hat natlirlich auch bessere Laune. Planen Sie darum einan Tag in der
Woehe eln, an dem Sie sich ein paar Stunden Zeil nehmen, um sich selbst etwas Gutes zu tun. Ein entspannendes,
warmes Bad beisplelswelse verwinnt Kbrper und Seele. Mit elner ruhigen, lelsen Hintergrundmuslk kbnnen Sie diesen
Effekt noch erh&hen.

Nach dem Badan spannt die Haut im Winter oft, der Verlust von natlirichen Fetten durch die Kalte drauBen zeigt sich jetzt
besonders deutlich. Mit einem speziellen Hautpfleged|, wie zum Belsplel BI-Oll, kénnen Sie den Feuchtigkeltshaushalt
der Haut wieder ausgleichen, sie fihit sich wieder welch und geschmeidig an

Auch Im Gesicht kbinnen Sie BI-Oll anwenden und 50 wieder ein glaties, ebenmaBiges Hautbild errelchan. Einen
zusatzrlichen Feuchtigkeitsschub verpassen Sie Ihrer Haut, wenn Sle nach der Relnigung elne reichhallige Maske
elnwirken lassan, 2.B. elnfach selbst angerlhrt aus Henlg und einem Schuss Sahne.

Fir Alckfragen steht Ihnen das Presseblro Bi-0il zur Verligung. Gern kGnnen wir Innen weltere informationen zum Produkt
und zum Thema Narbenpflege zukemmen lassen, Den gesamtan Text dieses Newsletiers sowle druckiahige Bilddatelen findan
Sle Uber unsaren Downloadlink: www.deltapronatura.de/bi-oll
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