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Die besten Strategien gegen
Sommerstress

Freibad, Flohmarkt, Feste, Ferien: Der Sommer scheint immer zu kurz zu sein
fur alles, was wir gerne unternehmen mochten. Die Folge ist oft Stress und
Hektik statt Entspannung und Erholung. Weniger ist mehr, lautet dann die
Devise. Also 6fter mal ,,nein“ sagen und grofRere Aktionen, wie den Urlaub,
sorgfaltig planen. Um den Korper gegen Stress zu wappnen, sind auf3erdem
reichliches Trinken und eine gute Magnesiumversorgung wichtig, denn das
»Mineral der inneren Ruhe” trdgt zur normalen Funktion des Nervensystems
und der Psyche bei. Eine Extraportion Magnesium an hitzigen Sommertagen



liefert Biolectra’ MAGNESIUM 400 mg Nerven und Muskeln Vital, dazu
wertvolle B-Vitamine, die auch ,Nervenvitamine“ genannt werden und
zusatzlich den Energiestoffwechsel unterstiitzen.

Im Sommer scheint das Leben wie im Turbogang zu laufen. Man mochte mit
Freunden grillen, mit den Kindern ins Freibad, Open-Air-Events und 1.000
andere Aktivitaten geniefien. Gleichzeitig gilt es, den Urlaub vorzubereiten
und vor dem Start bei der Arbeit alle offenen Projekte abzuschliefsen. Dann
noch packen, reisen, Sightseeing — und am Ende fragt man sich, warum man
eigentlich in den schonsten Wochen des Jahres die ganze Zeit so gestresst
war. Doch das muss nicht sein, denn mit der richtigen Strategie wird der
Sommer viel entspannter.

Einfach mal faulenzen

Das fangt an mit der Erkenntnis: weniger ist mehr. Statt jedes Event
mitzunehmen, lieber gezielter auswahlen und nur das tun, wozu man wirklich
Lust hat. Dazu gehort der Mut, hin und wieder mal ,nein” zu sagen, wenn
wieder eine Einladung oder Aufforderung zu irgendeiner Aktivitat
hereinflattert. Bei den eigenen Planungen kann Downsizing wohltuen: Fur
einen tollen Familientag muss es nicht immer der grofde Ausflug in den Zoo
oder Freizeitpark sein, oft sind ein kleiner Bummel zur nachsten Eisdiele und
ein bisschen Ballspielen im Park genauso schon oder sogar schoner, weil alle
viel gechillter sind. Weitere Tipps flr ein entspanntes Leben gibt es auch
unter www.biolectra-magnesium.de/entspannung. Der einfachste: Einfach
mal faul sein und den ganzen Tag im Liegestuhl verdosen.

Den Korper gut versorgen
Am besten steht dabei eine grofRe Karaffe Wasser in Griffweite. Denn

Dehydrierung ist ebenfalls ein Stressfaktor, und beim Schwitzen in der
Sommerhitze verliert der Korper viel Flussigkeit. Dabei geht auch der
Mineralstoff Magnesium verloren, der zur normalen Funktion des
Nervensystems und der Psyche beitragt. Ein Mangel kann zu einer erhohten
Ausschuttung von Stresshormonen fuhren. Da diese wiederum die
Ausscheidung von Magnesium uber die Nieren ankurbeln, entsteht schnell ein
Teufelskreis aus Stress und Magnesium-Mangel.

Um das zu vermeiden, gehoren reichlich magnesiumreiche Lebensmittel wie
Vollkornprodukte, Nusse, Samen und grunes Blattgemise auf den
Sommerspeiseplan. Eine Extraportion Magnesium liefert Biolectra®
MAGNESIUM 400 mg Nerven und Muskeln Vital aus der Apotheke. Die Direct-



Sticks enthalten aufterdem B-Vitamine, die oft ,Nervenvitamine® genannt
werden und zusatzlich zu einem normalen Energiestoffwechsel und der
Verringerung von Mudigkeit und Erschopfung beitragen. Eine starke
Kombination, mit der Biolectra” MAGNESIUM 400 mg Nerven und Muskeln
Vital bei sommerlichem Stress unterstitzen kann.

Urlaub: gut planen, locker angehen
Stress und Erschopfung vertreiben soll auch der Sommerurlaub. Dafur ist gute

Planung eine wichtige Voraussetzung. Also am besten fruhzeitig buchen,
Dokumente und Impfstatus checken sowie eine Packliste schreiben. So
verfallt man nicht kurz vor der Abreise in Panik, weil etwas Wichtiges fehlt.
Bei der Arbeit sollte man zeitig eine To-Do-Liste mit allen noch ausstehenden
Aufgaben machen und diese peu a peu abarbeiten. Ist alles erledigt, lasst sich
locker in den Urlaub starten. Am Ziel ist weniger ebenfalls mehr: je weniger
Programm und Erwartungen, desto mehr Entspannung.

Weitere Informationen unter www.biolectra-magnesium.de

* Magnesium unterstutzt die normale Muskelfunktion und tragt zu einer
normalen Funktion des Nervensystems und der Psyche, sowie zur Reduktion
von Mudigkeit und Ermudung bei. Die enthaltenen B-Vitamine tragen zu einer
normalen Funktion des Nervensystems und des Energiestoffwechsels bei.

Biolectra Magnesium 400mg Nerven & Muskeln Vital
Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz flr eine ausgewogene und
abwechslungsreiche Ernahrung und eine gesunde Lebensweise.
Verzehrsempfehlung: 1x taglich den Inhalt eines Sticks verzehren. Die Micro-
Pellets direkt auf die Zunge geben und schlucken.

Kann bei Ubermafigen Verzehr abfihrend wirken.
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HERMES ARZNEIMITTEL ist einer der fuhrenden Anbieter von hochwertigen
Praparaten fur die Selbstmedikation in Deutschland. Seit uber 110 Jahren
widmen wir uns als mittelstandisches Traditionsunternehmen mit Sitz in
Pullach i. Isartal der Gesundheit und dem Wohlbefinden der Menschen. Auf so
viel Erfahrung aufbauend, konnen wir ein Sortiment von bekannten


http://www.biolectra-magnesium.de

Markenprodukten wie Biolectra, doc, Aspecton, Betaisodona und ANTI
BRUMM bieten, die hochsten Qualitatsansprichen und neuesten
wissenschaftlichen Erkenntnissen entsprechen. Unsere Expertise, unsere
Sorgfalt und unsere Verlasslichkeit machen uns zu einem geschatzten Partner
der Apotheken.

Mehr unter www.hermes-arzneimittel.com
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