FEEL GOOD

TECHNIE

st Ihr Smartphone oder
Tablet das Letzte, was
Sie abends in die Hand
nehmen? Checken Sie
vor dem Schlafen noch
schnell, was auf lhren
sozlalen Medien so los
Ist? Keine gute |dee!
Denn Technik kann uns
mude machen...
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ic Tage werden
langsam langer,
aber die dunkle
Jahreszeit 1st
noch lange nicht vorbei.
Kein Wunder also,
wenn Sie sich oft miide
und ausgelaugt fithlen.
Bewegung und viel
frische Luft helfen, die
Lebensgeister zu
weceken. Und nattirlich:
Schon viel schlafen!
Ausreichend Schlaf
macht nicht nur gute
Laune, sondern hilft
crwicsenermalien auch beim Abnehmen.
Talls Sic Schwicrigkeiten haben, abends
einzuschlafen oder in der Nacht oft wach
liegen, kénnte das an einem unerkannten
Wachmacher in Threm Schlafzimmer lie-
gen: Threm Smartphone!
Wer abends im Bett zum Smartphone
oder Tablet greift, riskiert Schlafstérungen.
Auch beleuchtete E-Book-Reader halten

linger wach als , klassische® Papierbiicher —

und das nicht, weil die
Krimis auf dem E-Reader
spannender sind! Schuld
daran ist nimlich die
Display-Beleuchtung: Sic
kann dic Produktion des
LSchlathormons® Mela-
tonin unterdricken, denn
sie enthalt einen hohen
Blauanteil. Studien haben
gczelgt, dass Lichtquellen
mit cinem hohen Anteil
an blauem, kurzwelligem
Licht, wie zum Beispiel
Computerbildschirme,
Fernseher und eben
Displays von Smartphones und anderen
Geraten, dic Mclatonin-Produktion
hemmen. Schittet der Korper nicht
genug Melatonin aus, so fihlen wir uns
nicht miide, obwohl der Kérper Schlal
braucht. Wir haben Schwierigkeiten,
abends cinzuschlafen und fithlen uns am
nichsten Morgen entsprechend schlapp.
Keine guten Voraussetzungen, um
gesunde Erndhrungsentscheidungen zu

weightwatchers



