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Die Corona-Krise hat es ermog-
licht: Homeoffice ist fiir viele zur
neuen Realitit geworden. Was
einerseits toll ist, weil man sich
Fahrzeit erspart, die Arbeit oft
selbst einteilen kann und - im be-
sten Fall - weniger abgelenkt wird.
Doch andererseits vermissen wir
nicht nur die direkten sozialen
Kontakte, manchmal leidet auch

die Gesundheit.

B ildschirmarbeit kann den Kérper ge-

nerell ganz schoén belasten - vor allem die
Augen und den Bewegungsapparat. Des-
halb erfordert das Homeoffice noch mehr
Achtsamkeit im Umgang mit der eigenen
Gesundheit. Etwa weil sie beispielsweise die
Grenzen zwischen privatem und geschéft-
lichem Leben verschwimmen ldsst. Fir
manche wird die Arbeit allgegenwaértig, sie
arbeiten abends bis spat in die Nacht oder
bewegen sich noch weniger, weil die tag-
lich zurlickgelegten Schritte einfach weni-
ger geworden sind. Erfahren Sie mehr ber
die Probleme, die Bildschirmarbeit mit sich
bringen kann, und lassen Sie sich durch un-
sere Vorschldge zur Losung inspirieren:

KUNSTLICHE
KURZSICHTIGKEIT

Bildschirmarbeit provoziert eine kiinstliche
Kurzsichtigkeit. Das kommt daher, dass
man immer im gleichen Abstand vor dem
Bildschirm sitzt und in immer gleicher Ent-
fernung flr lange Zeit auf den Bildschirm
starrt. Der Augenmuskel, der eigentlich
darauf trainiert werden sollte, auf unter-
schiedliche Entfernungen scharf zu stellen,
passt sich dieser einen, gleichbleibenden
Entfernung an. Dabei degeneriert er, ver-
liert also die Anpassungsfahigkeit und kann
nicht mehr scharf stellen. Unterbrechungen
der Bildschirmarbeit - ins Weite blicken und
verschiedene Entfernungen wahrnehmen -,
ist als regelmaBige Unterbrechung des ein-
tonigen Starren, notwendig.

BLAULICHT VERHINDERT
AUGENREINIGUNG

Normalerweise reinigen sich die Augen
selbst, indem das Augenwasser zirkuliert
und dabei auch die Augen befeuchtet.

|

A

}L\
*}%!‘1



Schmutzteilchen vom Augenhintergrund
werden nach vorn zur lris gespilt und kon-
nen mit dem Augenwasser abdampfen. LED-
Bildschirme haben aber mit ihrem Blaulicht
verheerende Auswirkungen auf diese natiir-
liche Zirkulation des Augenwassers. Wenn
Blaulicht ins Augenwasser trifft, wird es
erhitzt, dadurch erhéht sich der Augen-
druck und der normale Zirkulationskreislauf
beginnt zu stoppen. Die Schmutzteilchen
sinken hinter dem Auge ab und vorne wird
das Auge nicht mehr befeuchtet. Trockene,
entziindete, juckende, geschwollene Augen
sind die Folge. Was hilft? Eine Blaulichtfil-
terbrille! Eine gelb-orange Blaulichtbrille
filtert 100 Prozent des Blaulichts, die farb-
lose Brille, die man auch mit einer Lesebrille
kombiniert kaufen kann, filtert 50 Prozent.
Auf die Blaulichtfilter der Bildschirme allein
sollte man sich nicht verlassen, sie filtern
nicht ausreichend. Junge Menschen stecken
die Blaulichtbelastung besser weg als Altere,
aber es ist nur eine Frage der Zeit und der
Intensitdt der Bildschirmarbeit bis auch sie
Probleme mit den Augen bekommen.

BLAULICHT VERURSACHT
SCHLAFSTORUNGEN

Die Brillen sind noch aus einem weiteren
Grund eine gute Empfehlung. Denn Blau-
licht entspricht dem aktivierenden Licht der
Mittagssonne. Es hemmt die Bildung des
Schlathormons Melatonin, das nur bei Dun-
kelheit gebildet wird. Das korpereigene Hor-
mon Melatonin sorgt fiir schnelles Ein- und
gutes Durchschlafen und ist deshalb fir die
Regeneration im Schlaf so wichtig. Eine LED-
Schreibtischlampe tut ihr (ibriges, sie hemmt
Melatonin flinfmal stirker als Glihbirnen.
Wer also das Homeoffice in die Abendstun-
den verlegt, weil da die Kinder schon im Bett
sind und in Ruhe gearbeitet werden kann,
der bliBt diese an sich gute Idee mitunter
mit Schlafstérungen. Dasselbe gilt, wenn
man seine Arbeit am Bildschirm zwar been-
det, privat aber weiter surft oder fernsieht.

BLAULICHT ZERSTORT
AUGENZELLEN

Bildschirmarbeit und viel Fernsehen, oft noch
mit groBen Plasmabildschirmen, greift die
lichtempfindlichen Zellen des Auges an und
verursacht irreparable Schaden, indem vor-
zeitiger Zelltod ausgeltst wird. Neben den
Brillen gibt es dagegen wirksame Natursub-
stanzen wie die Carotinoide Lutein und Ze-
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axanthin, die aus den gelben Farbstoffen der
Studentenblume gewonnen werden. Eine gut
ausgebildete Schicht Lutein und Zeaxanthin
auf dem gelben Sehfleck (Makula) arbeitet als
eine Art Blaulicht-Filter. Die Carotinoide kon-
zentrieren sich im Augengewebe und schiit-
zen es vor schidlichem Blaulicht und auch
vor UV-Licht. Sie minimieren das Risiko fir
Makuladegeneration - die hdufigste Ursache
fur Erblinden im Alter - um 40 Prozent und
fir grauen Star um 20 Prozent. Wer viel Blau-
licht ausgesetzt ist, sollte immer wieder eine
LAugenkur” mit Lutein-Zeaxanthin machen.

(GEFAHRENQUELLE
ELEKTROSMOG

Homeoffice sollte nicht dazu flihren, dass
man mehr Zeit als n6tig vor dem Bildschirm
verbringt. Das ist gar nicht so leicht, wie
viele beim Computerspiel und Internetsur-
fen schon erlebt haben. Es vergeht nicht nur
wertvolle Lebenszeit im Nu, die standige Kon-
frontation mit der digitalen Welt kann gene-
rell enorm siichtig machen. Auch wenn man
nicht spielt, sondern arbeitet. Wie kann das
sein? Die elektromagnetische Welle, die durch
den Korper streift, ist energetisch geladen.
Immer wenn sie durch den Korper gleitet, be-
kommt unser Bindegewebe - ein System aus
Millionen von Faszien-Nervenzellen, die alle
dem Parasympathikus unterstehen - einen
Mini-Stromschlag.

Der Stromschlag, den die elektromagnetische
Welle uns zuflgt, entspricht einem kleinen
Energiekick. Darauf kann man leicht stichtig
werden, wenn man - Tag und Nacht umge-
ben von Strahlung - nur mehr wenig ,echte”
Energie hat. Das ist aber bei den meisten be-
reits der Fall. Der Parasympathikus regelt die
Entspannung, den Schlaf, den Energieaufbau,
der nur in Ruhe stattfinden kann, die Rege-
neration, die Reparatur, das Immunsystem,
die Verdauung, und vieles mehr. Durch die
Unterdriickung des Parasympathikus und
den stidndigen sympathischen Reiz ist der
Kdrper dauergestresst. Auch das Handy tréagt
dazu bei, dort sind noch zusétzlich die Mikro-
wellenstrahlung und die damit verbundene
Erhitzung im Kopfbereich problematisch.

Ist der Parasympathikus jedoch erst einmal
durch erhdhte Strahlung im Umfeld dauer-
geschadigt, kann er keine Energiereserven
mehr aufbauen. Wer dermafBBen ,am Sand" ist,
braucht nahezu die Ersatzenergie in Form des
Mikrostromschlags, um sich gut zu fiihlen. Ju-
gendliche werden etwa haufig aggressiv, wenn
man ihnen diesen Kick wegnimmt. Erst wenn
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WAS DEN BANDSCHEIBEN
SCHADET UND WAS IHNEN
NUTZT

Wichtig ist, dass der Gallertkern der
Bandscheiben seine Wasserspeicher-
fahigkeit und der Faserring seine
Elastizitdt nicht verlieren.

® Alkohol beispielsweise ist ganz schlecht,
weil er austrocknend wirkt.

e Ausreichend Wasser trinken ist zur
Vorbeugung eines Bandscheibenvorfalls
hingegen sehr wichtig.

® |m Sitzen kdnnen Bandscheiben keine
Flissigkeit aufsaugen, im Liegen schon.

* Oft spielt auch ein gebldhter Darm eine
Rolle, darum am besten energetisch
testen lassen, ob etwa eine
Unvertraglichkeit z. B. auf Laktose oder
Gluten vorliegt.

* Ubersauerung sollte iiber basenreiche
Erndhrung abgebaut werden. Die Micro
Base oder die Sango Meeres Koralle
spenden z. B. basisches Kalzium und
Magnesium.

e Stress und psychische Belastungen sind
Gift flr die Bandscheiben.
Stressabbauende Natursubstanzen wie
Ashwagandha haben wir 6fters genannt
in diesem Magazin.

e Entziindungen sollten durch eine
entziindungshemmende Erndhrungs-
weise vermieden werden, dabei kann
auch Nahrungserganzung wie Krillél mit
Astaxanthin, die pflanzliche Schwefel-
verbindung MSM oder das besonders
entziindungshemmende Weihrauch
glnstig sein.
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sie Handy oder Laptop wieder bekommen,
erzeugt der Stromschlag in jeder Zelle den
dringend bendtigten Impuls wieder. Verzicht
darauf ist gleichzusetzen mit kaltem Entzug.

LOSUNGEN MIT STUDIE
BELEGT

Jedes Jahr erfreuen wir uns an neuen Elek-
trogeraten, ,smarten” Haushaltshelfern, star-
keren W-LANS und mehr Handymasten. Der
damit verbundene Elektrosmog verdoppelt
sich alle zehn Jahre. Im Biiro oder Homeof-
fice weisen W-LAN, Computer, Laptop, Dru-
cker, Kopierer und Handy insgesamt sogar
erheblichen Elektrosmog auf. Der normale
Hausstrom nimmt sich dagegen noch be-
scheiden aus. Bei Beriihrung der Metallteile
eines Computers leiten sich die elektroma-
gnetischen Wellen sogar tiber den Kdrper in
den Boden ab. Was kann man dagegen tun?
Die odem Technologie macht diesen Be-
lastungen ein Ende. Jedes odem Produkt
- die Scheiben flr Wohnung, Haus oder
Auto, das Armband und sogar schon der
glinstige Handychip, den man genauso auf
den Computer oder das Tablet kleben kann
- hat den Effekt, dass die Reibung nicht
mehr stattfindet. (Abbildungen siehe letzte
Magazin-Seiten)

/.U VIEL BILDSCHIRMARBEIT
UND BLUTMANGEL

Nach der TCM verursacht viel Stress, Hektik,
Zeitnot, langes Aufbleiben nachts, Schlaf-
mangel, psychischer Stress, schlechte Er-
ndhrungsweise und intensive Bildschirmar-
beit Blutmangel im Kérper. Astragalus mit
Goji Beere und Angelica sinensis ist zum
Blutaufbau sehr geeignet, jedoch nicht bei
Hitze im Korper, da ware der Pleurotus Vi-
talpilz geeigneter.

Klassische Symptome eines Blut-Mangel
nach der TCM sind ein blasses Gesicht,
blasse Lippen, leichter Schwindel, trockene
Haut, Haare und Augen, briichige Finger-
nagel, lebhafte Trdume, Nachtblindheit,
verschwommenes  Sehen, Lichtempfind-
lichkeit, Verstopfung durch trockenen Stuhl,
schwache Regelblutung, Andmie. In der
chinesischen Medizin wird zwischen einem
Herz- und einem Leber-Blut-Mangel un-
terschieden. Bei einem Herz-Blut-Mangel
kommt es zu Schreckhaftigkeit, Herzklop-
fen und innerer Unruhe. Leber-Blut-Mangel
zeigt sich in sproden Muskeln, Sehnen und
Bandern, Anfélligkeit fiir Sehnenscheiden-
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entziindungen, Krampfen und Muskelver-
spannungen (erhohter Muskeltonus). Bei
allen Arten eines Blut-Mangels zeigt sich
eine blasse Zunge mit einem trockenen
Zungenbelag.

VIEL SITZEN BELASTET
BANDSCHEIBEN UND GELENKE

Die Bandscheiben sind unsere ,StoB3-
dampfer" und nur gesund, wenn ihre Ver-
sorgung gut funktioniert. Das geschieht
durch standige Belastung und Entlastung,
die das Einstrémen und Ausstromen ndhr-
stoffreicher Flissigkeit verursachen. Eine

sprucht, wird dadurch der Ausstrom der
Fliissigkeit aus dem Bandscheibenkern
veranlasst. Die Dicke der Zwischenwir-
belscheiben nimmt dadurch um ca. einen
Millimeter ab. Deshalb ist man abends
um bis zu zweieinhalb Zentimeter kleiner
als morgens. Nachts kommt es wahrend
der Entlastung der Wirbelsdule wieder
zum Einstrom von Flissigkeit, so dass die
Bandscheiben am nidchsten Tag wieder
vollstdndig regeneriert und einsatzfahig
sind. Viel Bewegung, auch zwischendurch,
Yoga, Laufen, Gymnastik - all das hilft die
Gesundheit der Bandscheiben auch bei ei-
ner sitzenden Tatigkeit zu bewahren. j—~

schlechte und statische Sitzhal-
tung, die Gber mehrere Stunden
tdglich auf den Ricken einwirkt,
kann deshalb einen Bandschei-
benvorfall begtinstigen. Blroan-
gestellte und Berufskraftfahrer
sind besonders gefdhrdet und
die Betroffenen werden immer
jlinger. Mit zunehmendem Alter
verschleiBen die Bandscheiben
immer mehr, dann reicht es, sie
uberméaBig oder falsch zu bela-
sten. Dadurch kann der Gallert-
kern verrutschen und entweder
den Faserring durch einseitigen
Druck vorwdlben (Bandschei-
benvorwélbung) oder ihn durch-
brechen (Bandscheibenvorfall).
Ubergewicht, Bewegungsman-
gel und falsche Belastung er-
héhen dieses Risiko. Dies kann
beispielsweise durch das falsche
Hochheben von Lasten passie-
ren. Wer nach vorne gebeugt
und mit einem krummen Riicken
eine Last stemmt, ibt eine mog-
licherweise zu starke Belastung
auf die Bandscheiben aus.

Ebenso schadlich ist langes und
vor allem statisches Sitzen auf
dem Birostuhl. Es tibt einen gro-
Beren Druck auf die Bandschei-
ben aus, als es beispielsweise im
Stehen der Fall ist und verhin-
dert eine Entlastung. Auch die
Gelenke bendtigen standig tber
den Tag verteilt Belastung und
Entlastung, um fit zu bleiben.
Die Muskeln sind angespannt
und bendtigen  regelmaBige
Dehnung, sonst kénnen sie sich
verkirzen. Wird die Bandscheibe
gedriickt, geknetet und bean-

AUCH WEITERE NATURSUB-
STANZEN KONNEN zZUM EIN-
SATZ KOMMEN:

- Vitamin D und Kalzium unterstiitzen den
Stoffwechsel der Bandscheiben.

- Die pflanzliche Schwefelverbindung
MSM wirkt entziindungshemmend und
schmerzstillend, unterstiitzt die Kolla-
genbildung und ist die Basis fiir die Bil-
dung von Glucosamin, das im Gallertkern
der Bandscheibe enthalten ist.

- Magnesium-Einreibungen machen
verspannte Muskeln weicher und wirken
gegen Haltungsschdden.

- Sind Nerven geschadigt, etwa bei einem
Bandscheibenvorfall, hilft der Hericium
Vitalpilz sie schneller wieder zu regene-
rieren, indem er den Nervenwachstums-
faktor fordert.

- Silizium ist ein wichtiger Bestandteil des
Binde- und Stlitzgewebes und verfligt
uber eine auBergewohnliche Fahigkeit,
Wasser zu binden und Kérperstrukturen
wie die Bandscheiben elastisch zu halten.

- die Aminoséure Lysin ist eine
Schliusselsubstanz fuir den Kollagenauf-
bau, hemmt zusatzlich Kollagenabbau -
Bandscheiben bestehen aus Kollagen. Am
besten zusammen mit Acerola Vitamin C
nehmen.

- Aufbauend auf alle Strukturen, egal ob
Knochen, Sehnen, Bander, Gelenke oder
eben der Riicken betroffen sind, wirkt
auch das Ayurvedakraut Cissus. Es regt
strukturbildende Zellen an und hemmt
Entziindungen.




