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Raus geht’s – der Sommer ist da!
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endlich ist der Sommer da – endlich können wir bis in den späten Abend hinein draußen sein! Gibt es etwas Schöneres, als die laue Luft auf der Haut zu spüren, das Gras oder den Sand unter den nackten Füßen? Steigt das Thermometer sehr stark an, heißt es jedoch, in der größten Hitze nicht nur einen kühlen Kopf, sondern auch einen stabilen Kreislauf zu bewahren. Lange in der Küche zu stehen, würde ihn nur unnötig belasten. Deshalb weg vom heißen Herd und her mit leichten Salaten, erfrischenden Snacks und kalten Suppen! Unsere Rezepte für im Handumdrehen zubereitete Köstlichkeiten sind nicht nur geeignet für die entspannte Mittagspause zu Hause, sondern auch zum Mitnehmen ins Büro oder für ein abendliches Picknick am See oder im Stadtpark. Damit Ihre vorbereiteten Speisen nicht verderben und zu Krankmachern werden, müssen Sie im Sommer allerdings besonders achtsam sein. Wir sagen Ihnen, wie Sie Ihre guten Lebensmittel an heißen Tagen am besten lagern.
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Unser Titelmodell – »Jojo war gestern!« Isabelles »Diätkarriere« begann in ihrem 14. Lebensjahr, doch der berüchtigte Jojo-Effekt ließ sie jedes Mal noch mehr Gewicht zunehmen, als sie zuvor verloren hatte. Das Resultat: Mit Anfang 20 brachte sie bei 1,74 m Körpergröße 127 kg Gewicht auf die Waage! Heute wiegt die Studentin 60 Kilo weniger – dank der Ernährungsumstellung mit metabolic balance®. Durch ihre neue Leichtigkeit ist sie jetzt viel offener und körperlich aktiver – sie joggt, reitet und taucht. Und sie konnte endlich ihren langersehnten Fallschirmsprung machen, für den sie davor immer zu schwer gewesen war. Ein unglaubliches Glücksgefühl!
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Und nun ab nach draußen! Genießen Sie die herrlich sonnentrunkenen Tage und lassen Sie jeden einzelnen davon zu einem kleinen Fest werden. Mit unseren Tipps wird der Sommer zum reinen Vergnügen!



Herzlichst, Ihre Birgit Funfack
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30 Tipps für 30 Grad
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Damit Sie schön kühl bleiben –



e c n 1. a l a b c i l o 2. b a t me
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auch wenn’s heiß wird



Niemals oben ohne! Egal, ob Kappe, Strohhut oder Tuch: Bedecken Sie in der prallen Sonne Ihren Kopf, um sich vor einem Sonnenstich zu schützen – und setzen Sie auf diese Weise ganz nebenbei modische Akzente!
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Kalte Umschläge Ein feuchtes Handtuch, auf Gesicht und Stirn oder Schultern und Nacken gelegt, erfrischt Sie im Nu.



Schwimmen gehen … und zwar zu jeder Tageszeit. Alle anderen sportlichen Aktivitäten verlagern Sie besser in die kühleren Morgen- und Abendstunden.



9.



Augen zu … und mit einem Eiswürfel mehrmals sanft darüber streichen. Danach ist nicht nur der Blick wieder wach!



e c n a l a b c i l o b 13. a t e m
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Schnelle Hilfe für die Venen Legen Sie sich rücklings auf den Boden, heben Sie die Beine in die Höhe und beschreiben Sie mit den Füßen kleine Kreise, zunächst in die eine, dann die andere Richtung. Ansonsten gilt: Die Beine so oft wie möglich hochlegen.



3.
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Wasser marsch! Richtig geduscht ist bestens erfrischt: Dazu allerdings auf das verlockende kalte Wasser verzichten und lieber lauwarm abbrausen. In ein großes Laken oder Badetuch hüllen und die Haut von selbst trocknen lassen.
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Kesse Sohle statt High Heels Verzichten Sie bei großer Hitze auf hohe Absätze und laufen Sie stattdessen so oft es geht barfuß.



Zurück zur Natur Bevorzugen Sie etwas weiter geschnittene Kleidung aus Naturmaterialien wie Leinen, Seide, Hanf und Baumwolle. Vermeiden Sie alles, was Sie einschnüren könnte, also auch zu engen Schmuck oder straffe Gürtel.



Wirksamer UV-A- und UV-B-Schutz Hautschutz aus der Tube ist Pflicht – selbst dann, wenn Sie sich bei der Hitze vorzugsweise im Schatten aufhalten. Tragen Sie deshalb etwa 30 Minuten vor dem Aufenthalt im Freien eine Sonnencreme auf. Wichtig: Der UV-Schutz muss direkt auf der Haut liegen, es darf keine andere Cremeschicht darunter sein.



e c n a l a b c i l o b a t me 5.
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Pfarrer Kneipp unter der Brause Verwöhnen Sie müde und geschwollene Beine mit einem Kaltwasserguss à la Kneipp. Setzen Sie sich dazu am besten auf den Wannenrand oder einen Hocker und brausen Sie Ihre Beine mehrmals abwechselnd mit lauwarmem und kaltem Wasser ab. Danach die Beine nur leicht abtupfen, hochlegen und der Erfrischung nachspüren.



6. Schnelle Erfrischung im Büro Kühle Armgüsse sind auch zwischen zwei Kundenterminen möglich. Dazu einfach schnell zur Toilette verschwinden und eiskaltes Wasser über Handgelenke und Unterarme laufen lassen.



UV-400 Ihre Augen profitieren jetzt von einer guten Sonnenbrille, welche die Netzhaut und das empfindliche Gewebe rund um die Augen schützt. Achten Sie beim Kauf auf das Qualitätssiegel »UV-400«.
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Wassertreten unterm Schreibtisch Wenn es erlaubt ist, sollten Sie bei größter Hitze Ihre Füße unter dem Schreibtisch in eine Schüssel mit kaltem Wasser stellen. Oder Sie funktionieren Ihre Wärmflasche zum Kühlkissen um: Mit Wasser gefüllt und für ein paar Stunden im Kühlschrank gelagert, ergibt sich daraus eine Frischekissen für heiße Füße.
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14.



Neue Gardinen Hängen Sie ein angefeuchtetes Laken oder großes Tuch vor Ihr Fenster. Die verdunstende Feuchtigkeit sorgt für die ersehnte Abkühlung im Raum.



16.



Kosmetik schützen Lagern Sie bei heißen Temperaturen Ihre Kosmetik im Kühlschrank. Erstens bleibt sie so länger vor Keimen geschützt, und zweitens erfrischen gekühlte Cremes und Fluids noch mal so gut.



Trinken, trinken, trinken! Ihr Flüssigkeitsbedarf kann sich bei hohen Temperaturen auf drei bis vier Liter pro Tag steigern. Beim Schwitzen verliert Ihr Körper neben der Flüssigkeit allerdings auch viele Mineralstoffe. Füllen Sie Ihre Depots deshalb wieder auf, beispielsweise mit mineralstoffreichem Mineralwasser oder Gemüsesaft. Viele Sportler schwören nach dem Training auch auf ein alkoholfreies Weißbier.
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Balance 

Empfehlung: eine anschlieÃŸende Ã–lsalbung oder KÃ¶rperpackung machen das Ergebnis perfekt, fÃ¼r ein ... FÃ¼llen Sie Ihre Depots wieder auf und erhalten Sie Ihr.
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balance scorecard 

El Balanced Scorecard es una metodología de trabajo que ayuda a las organizaciones a traducir la estrategia en términos
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GLUCOSE BALANCE 

Additionally they pointed out that more than ... support healthy blood sugar levels and maintain normal ... normal blood
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Glucose Balance 

Equilibrar la absorción y la utilización de la glucosa es uno de los procesos fisiológicos más importantes del cuerpo de
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BKW balance 

Abwicklung des gesamten. Bilanzgruppenmanagements. â€“ Prognoseerstellung auf Wunsch. â€“ Verschachtelungseffekte in einer der grÃ¶ssten Bilanzgruppen der.
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BALANCE GENERAL 

OTROS ACTIVO. PATRIMONIO. PATRIMONIO NETO. CAPITAL Y RESERVAS. TOTAL ACTIVO. TOTAL PASIVO + PATRIMONIO. BALANCE GENERAL.
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BALANCE GENERAL 

OBLIGACIONES COMERCIALES. ACTIVO FIJO. SERVICIOS BASICOS P/PAGAR. PASIVO NO CORRIENTE. PASIVO A LARGO PLAZO. ACTIVO DIFE
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DENOMINACION. 30 DIC 2017. 30 DIC 2018. VARIACION (%). FONDOS DISPONIBLES. 103,598. 145,904. 40.84%. OPERACIONES INTERBA
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Empresa Productora de Porcinos “Puerto de Palos”, Se realiza la construcción y montaje de una. Sub Estación Tipo (E – 41
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BALANCE GENERAL 

OBLIGACIONES COMERCIALES. ACTIVO FIJO. SERVICIOS BASICOS P/PAGAR. PASIVO NO CORRIENTE. PASIVO A LARGO PLAZO. ACTIVO DIFE
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DENOMINACION. 30 SEP 2018. 30 DIC 2018. VARIACION (%). FONDOS DISPONIBLES. 128,832. 145,904. 13.25%. OPERACIONES INTERBA
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