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Haben Sie andere Menschen sprechen über Optimal Leben gehört und fragen sich, was es ist und ob es könnte Ihnen helfen, mehr über Ihre Ziele im Leben zu erreichen? In diesem Handbuch nehmen wir einen genaueren Blick auf das, was optimale Lebens geht und wie Sie Änderungen an Ihrem Leben machen können ihr volles Potenzial auszuschöpfen.

Optimal leben, in ihrem Herzen, geht es um die perfekte Balance in Ihrem Leben zu Hilfe bei der Suche, um die Ziele zu erreichen, dass Sie sich gesetzt haben. Es geht um produktive, erfolgreich zu werden und stärker und positive Beziehungen in allen Bereichen Ihres Lebens schmiedet. Arbeiten zur kontinuierlichen Verbesserung ist der Kern des optimalen Lebens.

Natürlich ist optimal leben nicht etwas, das immer zu uns kommt natürlich. Wir müssen Änderungen implementieren unser geistiges und körperliches Wohlbefinden zu verbessern und wir können dies tun, indem bestimmte Hacks Lebensstil verwendet.

Was ist ein Lifestyle-Hack? Es ist eine einfache Änderung, die Sie an Ort und Stelle setzen können, die die Art und Weise Sie die Dinge tun, revolutionieren wird. Der Punkt eines Lifestyle-Hack ist, dass es eine Abkürzung oder Trick, um Ihre Effizienz und Produktivität in allen Bereichen Ihres Lebens zu erhöhen.

Warum sind Lifestyle-Hacks so vorteilhaft für Ihr geistiges und körperliches Wohlbefinden? Die moderne Welt ist ein hektischer und hektischer Ort. Wir alle arbeiten härter als je zuvor, versuchen, mehr in unserem Arbeits- und Privatleben zu erreichen, während das Streben fit und gesund zu bleiben, sowohl geistig als auch körperlich zugleich.

Es ist eine große Herausforderung. Vereinfachen, wie wir unser Leben leben können einen großen Unterschied zu der Art und Weise machen wir die Welt stellen, und das ist, wo Lebensstil Hacks unverzichtbar erweisen kann. Diese einfachen Methoden sind schnell und einfach zu implementieren, kann aber vereinfachen und verbessern, wie wir exponentiell leben. Sie werden feststellen, dass Sie bald positive Veränderungen sehen werden, die sich über alle Aspekte des täglichen Lebens kräuseln aus.

Sind Sie bereit, mehr über die Lebensweise Hacks, um herauszufinden, dass Sie an Ort und Stelle in Ihrem eigenen Leben stellen können? Dann lesen Sie weiter und entdecken Sie zehn einfache Änderungen, die Ihnen helfen, jeden Tag des Jahres die bestmögliche körperliche und geistige Gesundheit zu genießen.

Kapitel 1: Verfolgen Sie Ihren Schlaf
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Der Schlaf ist ein wichtiges Element für die körperliche und geistige Wohlbefinden. Ohne genügend Schlaf, kann man nicht effektiv täglich funktionieren. Nicht nur, dass ein Mangel an Schlaf wirken sich negativ auf die Produktivität bei der Arbeit und zu Hause, aber es kann auch einige ernsthafte medizinische Probleme verursachen. Schlechte Qualität Schlaf kann zu psychischen Problemen wie Angst und Depression führen, nicht zu erwähnen, körperliche Probleme wie Bluthochdruck und Herzkrankheiten, die schwerwiegende und nachhaltige Auswirkungen haben kann.

Doch während wir wissen, dass wir alle jeden Abend mindestens 8 Stunden Schlaf bekommen sollen, kann es schwierig sein, dieses Ziel zu erreichen. Ob Sie Schichten arbeiten, haben familiäre Verpflichtungen oder kämpfen alle Ihre Schule oder Hochschule Arbeit zu erledigen, in genügend Ruhe Montage kann eine ernsthafte Herausforderung sein. Also, wie können Sie dieses Problem lösen? Die Antwort könnte liegt in Ihren Schlaf-Muster zu verfolgen.
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Wie und warum können Sie verfolgen Ihren Schlaf?

Dank der neuesten Technologie, können Sie den Zugriff auf Schlaf-Tracking-Funktionalität zu Hause haben. Sie können nun tragbare Schlaf-Tracker kaufen, die den Überblick über Ihre Schlafmuster halten, so dass Sie besser über die Länge der Zeit, die Sie schlafen werden kann, sind die Stadien des Schlafes, dass Sie erreichen und die Qualität des Schlafes, dass Sie genossen haben.

In diesen Tagen können wir mehr Dinge in unserem Leben gestalten als je zuvor. Wir können unsere Kleidung, Telefone und Wohnungen personalisieren, so dass es sinnvoll ist, die Lage sein, auch Ihre Schlafmuster zu personalisieren. Nicht alle von uns müssen die gleiche Menge an Schlaf jede Nacht, aber wenn Sie Ihre Muster aufspüren können Sie kommen, um ein besseres Verständnis davon, wie viele Stunden ist das Richtige für Sie.

Wenn Sie Schlafprobleme haben sollten, eine tragbare Schlaf-Tracker wird Ihnen helfen, die Ursache für Schlaf Probleme zu lokalisieren. Zu einer Zeit, war die einzige Möglichkeit, zu einem Schlaflabor zu gehen, um eine professionelle Beurteilung zu erhalten. Jetzt können Sie eine ähnliche Funktionalität in Ihrem komfortablen Bett. Mit der Genauigkeit und Zugänglichkeit der modernen Schlaftracker können Sie problematische Muster erkennen und Ihre Gewohnheiten zum Besseren verändern.

Wenn Sie Ihre Schlaf-Muster verfolgen, werden Sie auch damit beginnen, zum optimalen Zeitpunkt zu wecken. Viele der besten Schlaf-Tracker haben einen Smart Alarm, den Sie aufwachen, wenn Sie während der leichteste Schlafstadium sind. Dies hindert Sie daran, Wach groggy und reizbar. Stattdessen werden Sie sich bereit fühlen und ruhte von der get-go für einen produktiven Tag.

Die Vorteile von Schlaf-Tracking

Wenn Sie in einem Schlaftracker investieren, können Sie Ihre Schlafqualität und damit die Lebensqualität verbessern können Sie genießen. Mehr von uns eine gestresst und ängstlich als je zuvor, so Schlaf genug Qualität immer zwingend notwendig ist.

Wenn Sie Schlafentzug über längere Zeiträume sind, sind Sie anfällig für medizinische Probleme, sowohl physisch als auch mental. Herzerkrankungen, Atemwegserkrankungen und Diabetes Typ II haben alle mit Schlaflosigkeit verbunden.

Während wir uns sehr bewusst sind, was wir im Laufe des Tages tun, während der Nacht, erhalten unsere Routinen häufig verloren. Wir Muster zu überwachen Verhalten während des Tages verwendet, von dem, was wir essen, wie viel Übung, die wir bekommen, so sollten wir beginnen, die gleichen während der nächtlichen Stunden zu tun.

Wenn Sie Ihren Schlaf verfolgen, ist der größte Vorteil, dass Sie Verbindungen zwischen Ihren Schlaf-Muster und das allgemeine Wohlbefinden zu beschmutzen werden beginnen. Zum Beispiel werden Sie feststellen, ob Kaffee zu trinken oder Koffein raubend wirkt sich negativ auf den Schlaf, oder ob der Alkohol, dass Sie trinken, um die Qualität Ihrer Rest betrifft.
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Sie werden auch herausfinden, ob der Zeitpunkt, an dem Sie trainieren Ihre Schlafmuster beeinflusst, ob am Abend oder am Morgen trainiert für Sie am günstigsten ist, als auch, ob die Ausgaben Zeit im Freien verbessert oder verschlechtert sich Ihre Ruhe.

Sie werden in der Lage sein zu sehen, ob es einen Zusammenhang zwischen der Nutzung von Geräten und Computern ist und die Qualität des Schlafes, und wie viel Schlaf oder Mangel daran, Korrelate mit dem Stress und Angst Ebenen Sie Erfahrung.

Sie werden sogar in der Lage sein, zu bestimmen, ob in dem späten Abend zu essen oder ob bestimmte Nahrungsmittel Ihren Schlaf beeinflussen, und für Frauen, ob ihr Menstruationszyklus verursacht ihre Schlafqualität zu fluktuieren.

Durch diese Muster ausfindig, können Sie dann wählen, leicht Änderungen in Ihrem Lebensstil zu übernehmen, die Sie nicht nur zum Schlafen effektiver helfen, sondern auch Ihnen helfen, produktiver, fit und gesund und positiv in allen Bereichen Ihres Lebens.

Kapitel 2: Schützen Sie sich vor blauem Licht
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Mehr von uns sind jetzt immer bewusst, wie blaues Licht unserer Körper beeinflussen kann, noch mit einem erhöhten Gerätenutzung, sind wir mehr als je zuvor davon ausgesetzt. Um in den Genuss maximalen Wohlbefindens, müssen wir Wege finden, um die Menge an blauem Licht minimieren wir uns erlauben, ausgesetzt werden. Warum ist dies der Fall? Lesen Sie weiter und erfahren Sie mehr.
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Wie funktioniert blaues Licht beeinflussen Ihren Körper?

so schlecht ist, blaues Licht für unser Wohlbefinden zu verstehen, wie Licht wirkt mit unseren Augen ist der Schlüssel zu wissen, warum. Das Licht wird von verschiedenen farbigen Wellen aus, die alle ihre unterschiedlichen Energien haben. Rotes Licht ist am Anfang des sichtbaren Lichtspektrums. Dies hat eine geringe Energiewellen und ist angenehmer für die Augen, vor allem während der Nacht. Blaues Licht, jedoch hat die höchsten Energiewellen und das macht es schwieriger für die Augen effektiv zu verarbeiten.

Während hochenergetischen Lichtwellen von entscheidenden Bedeutung für unser tägliches Leben sind, kann es beweisen, schädlich sein, wenn wir sie zu den falschen Zeiten ausgesetzt sind. Hohe Energie Licht von der Sonne empfängt Schlafmuster effektiv zu regulieren. Im Tag tritt das Licht in unsere Augen zu Release Enzymen, unsere Ebene bringt Melatonin nach unten und helfen uns zu wecken.

Melatonin reguliert den Schlaf-Zyklen über zirkadianen Rhythmen. Allerdings ist dieser Zyklus nur allzu leicht zu stören. Übermäßige Exposition gegenüber blauem Licht können Ihre zirkadianen Rhythmus-Zyklus erheblich stören. Dies ist, weil es die Melatoninspiegel veröffentlicht von Ihrem Körper reduziert. Wenn Ihr Körper nicht genug Melatonin zur Schlafenszeit haben, können Sie nicht schlafen richtig und erschöpft.

Blaues Licht wird von Bildschirmen von Laptops, Smartphones und Tablets emittiert wird, und schließlich bewirkt, dass die Belastung der Augen, Kurzsichtigkeit und trocken, juckende Augen. Noch schlimmer ist, wirkt sich blaues Licht die Zellanker und die Netzhaut und kann in einem jüngeren Alter Erweiterte Makuladegeneration verursachen. Einige Experten haben sogar Fettleibigkeit zu Melatonin Störung sowie die Entwicklung bestimmter Formen von Krebs in Verbindung gebracht. Wege zu finden, übermäßiger Belichtung mit blauem Licht zu vermeiden, ist daher unerlässlich.
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Wie kann das Problem Belichtung mit blauem Licht gelöst werden?

Einige Hersteller von Geräten erkennen jetzt den Schaden, dass blaues Licht uns verursachen kann und beginnen, neue technologische Lösungen zu entwickeln, um das Problem zu lösen. Blau-Filterabdeckungen sind für den Kauf für VR Brille zur Verfügung, Mobiltelefone und Laptops und einige Geräte haben jetzt „Abendmoden“ in ihrem Design integriert, die das blaue Licht herausfiltert, wenn Sie Ihr Gerät in den Abendstunden nutzen Ihre Exposition zu begrenzen.

Natürlich ist die offensichtliche Lösung für das blaue Licht Belichtungs Problem einfach jedes Gerät während des Abends oder der Nacht zu vermeiden, mit. Smartphones und Tabletten sollten gehalten aus dem Schlafzimmer werden und für mehrere Stunden vor dem Schlafengehen, sollten wir frei von jeder Gerätenutzung lenken. Leider ist dies nicht immer praktisch oder sogar wünschenswert. Also, wie können wir vermeiden das Problem?

Die Antwort könnte in einem Paar von Blaulicht-Schutzbrille zu investieren. Diese sind mit einem HEV (hoher Energie sichtbares Licht) Filter eingebaut. Damit


Kapitel 3: Trinken alkalisches Wasser
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Warum ist alkalisches Wasser besser?
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Kapitel 4: Versuchen Red Lichttherapie
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Was ist Red Light Therapy?





	Förderung der Gewebereparatur und Wundheilung

	Verbessertes Haarwachstum

	Die Behandlung des Karpaltunnelsyndroms

	Angeregt von Wunden zu heilen, die langsam zu heilen

	Reduktion der Psoriasis-Läsionen

	Linderung von Steifheit und Schmerzen in den Leiden von rheumatoider Arthritis

	Reduzierung der Nebenwirkungen von Krebstherapien 

	Verbesserte Teint und erhöht Kollagen für verminderte Falten

	Die Reparatur von Sonnenschäden

	Prävention von Fieberbläschen Wiederholungs

	Verbesserte Gesundheit der Gelenke bei Patienten mit Arthrose

	verminderte Narben 

	Linderung von Entzündungen und Schmerzen
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Wie man Nutzen von Red Light Therapy
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Kapitel 5: Werden Sie aktiv
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Die Probleme von einer sesshaften Lebensweise
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	Ein erhöhtes Risiko für die Entwicklung bestimmter Krebsarten

	Ein höheres Risiko der Entwicklung von Depressionen und Angst

	Eine höhere Wahrscheinlichkeit des Leidens von gewissen kardiovaskulären Problemen

	Eine größere Chance, zu übergewichtig oder fettleibig

	Reduzierte Skelettmuskelmasse

	Höherer Blutdruck

	Erhöhte Cholesterinwerte 
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Wie kann ich mehr aktiv?




	Wechseln Sie zu einem Stehpult eher als eine reguläre. Büroangestellte fühlen für einen Großteil des Tages an ihren Schreibtisch gebunden, aber wenn man die einfache Änderung vornehmen zu stehen, anstatt sitzen, werden Sie feststellen, dass Sie weniger träge und steif, wenn der Arbeitstag zu Ende geht. Stehend Anwendungen viel mehr Muskeln im Vergleich zu sitzen, und Beweise haben gezeigt, dass etwa alle 30 Minuten und bewegt Aufstehen kann Ihre Chancen zu sterben früh zu reduzieren. Noch besser ist, fördert es eine bessere Körperhaltung, die wiederum Müdigkeit und Stress reduziert, während eine höhere Produktivität und ruhigere Atmung zu fördern. Wenn Sie möchten, dass die Dinge nehmen einen Schritt weiter, warum schaltet nicht auf einem Laufband Schreibtisch statt. Dies wird Ihnen helfen viel mehr aktiv zu bleiben, während Sie arbeiten, und Sie können zur gleichen Zeit laufen oder joggen, wie Sie Ihre wichtigsten Tätigkeiten durchführen.







	Nehmen Sie die Treppe statt den Aufzug. eine Neigung zu Fuß bis für Sie besser ist als zu Fuß auf einer ebene Fläche, so die Treppe für maximale Nutzen wählen, wenn sie aktiv zu bekommen. Es zeigt sich, dass, wenn man die Treppe nur dreimal wöchentlich Ihre kardiorespiratorische Fitness klettern verbessern. Ihre Beinmuskeln werden stärker, und Sie werden auch mehr Kalorien für leichtes Körpergewicht Wartung verbrennen.







	In einfachen Übungen in Ihren Arbeitsablauf. Wenn Sie nicht genug Stunden am Tag haben Sie die Turnhalle zu schlagen, anstatt einig Muskel-Training in Ihre täglichen Regime hinzuzufügen. hockt, während auf Ihrer Festplatte oder Dips auf Ihrem Bürostuhl Dadurch wird nicht viel Mühe, und es können Sie Ihre allgemeine Fitness und Wellness zu verbessern. Sie können auch in kleinen Veränderungen wie Balancieren auf einem Bein hinzufügen, während die Zähne putzen oder zu tun modifizierte Push-ups gegen Ihre Arbeitsplatte, während Sie Lebensmittel sind microwaving Ihre Gesundheit zu verbessern.







	Graben das Auto. Statt zur Arbeit zu fahren oder den Laden, versuchen Sie stattdessen Radfahren oder Wandern. Sie finden, dass es Ihnen die geistige und körperliche Vorteile bringen wird.







	Verwenden Sie einen Widerstand Ball anstelle eines normalen Stuhl. Egal, ob Sie bei der Arbeit oder zu Hause, Schalten Sie Ihre stehenden Stuhl für einen Widerstand Ball helfen wird, Ihre Wirbelsäule automatisch begradigen, verbessern Sie Ihre Haltung und Sie zu ermutigen, sich zu strecken und öfter zu bewegen. Sie können sogar in der gleichen Zeit wie modifizierte Sit-ups ein paar kleine Übungen tun, um Kern Muskelkraft zu engagieren.







	Legen Sie kurze Spaziergänge während des Tages. Während der Mittagspause, statt am Schreibtisch vegetieren, werfen Sie einen Spaziergang um den Block statt. Nur zehn Minuten zu Fuß täglich können Sie positive geistige und körperliche Vorteile. Ein Training muss nicht eine Stunde dauern. Nur 10 oder 15 Minuten körperlicher Aktivität bieten Vorteile zu und werden nicht nur Ihr Herz pumpt, sondern werden Ihnen auch Ihr geistiges Wohlbefinden zu verbessern.


Kapitel 6: Praxis Mindfulness
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Was ist Mindfulness?
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Wie funktioniert Mindfulness Arbeit?




	Beginnen Sie mit der ruhig sitzen nach unten und die Konzentration auf Ihre Atmung. Alternativ können Sie auch auf ein Mantra oder Wort konzentrieren, die Sie leise zu sich selbst zu wiederholen. Lassen Sie Ihre Gedanken ohne Urteil zu gehen und kommen, jedes Mal, wobei der Schwerpunkt auf Ihrem Mantra oder Atmung zurück.

	Beachten Sie die subtilen Empfindungen in Ihrem Körper wie Kribbeln oder Juckreiz. Auch hier richten sie nicht, sie einfach passieren lassen. Konzentrieren Sie sich auf Ihre Aufmerksamkeit auf jedem Teil des Körpers, vom Kopf bis zu den Zehen.

	Beachten Sie die Klänge, Sehenswürdigkeiten, Geschmack, Berührungen und Gerüche um sich herum. sie kommen und gehen wieder, übt kein Urteil erlaube nur.

	Alle Ihre Emotionen präsent zu bleiben, aber sie sie nicht richten. Benennen Sie Ihre Gefühle ständig und in einer entspannten Art und Weise. Akzeptieren ihre Präsenz dann erlauben ihnen zu gehen.

	Cope mit Ihrem Verlangen, ob sie für ein Verhaltensmuster ist oder für einen Stoff. Bestätigen Sie die Gefühle, sondern es ihnen ermöglichen, ohne Urteil über Sie weitergeben. Ersetzen Sie Ihren Wunsch nach diesem Verlangen abklingen mit dem Wissen, dass dies schließlich passieren wird.








Top-Tipps für die Einführung von Achtsamkeitspraxis in Your Life


	Wählen Sie eine Aufgabe, in der Sie Achtsamkeit üben werden. Es könnte sein, wenn Sie zu Fuß, Duschen oder Essen.

	Beginnen Sie auf die Empfindungen durch die Fokussierung Ihren Körper durchmacht.

	Atmen Sie langsam durch die Nase. Lassen Sie die Luft nach unten auf den unteren Bauch bewegen, und lassen Sie Ihren Magen zu voll zu erweitern.

	Atmen Sie langsam durch den Mund.

	Beachten Sie die Empfindungen, die Sie jedes Mal, erleben Sie ausatmen oder inhalieren.

	Langsam, mit dem gewählten Aufgabe mit Bedacht vorgehen.

	Voll greifen alle Sinne. Beachten Sie jede Berührung, Ton und Anblick. Genießen Sie jede Empfindung.

	Wenn Sie feststellen, Ihren Geist von der aktuellen Aufgabe wandert weg, bringen Sie Ihren Fokus wieder sanft auf die Empfindungen, die Sie erleben. 









Kapitel 7: Essen Sie mehr Whole Foods
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Der Junk Food Problem








Was sind Whole Foods?
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Warum essen mehr Whole Foods?
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	Verbesserte Blutzuckerspiegel. Verarbeitete Lebensmittel enthalten Faktor Insulin Wachstum, das den Blutzuckerspiegel höher macht. Als Ergebnis erfahren Sie Blutzuckerschwankungen und Verlangen. Vollwertkost nicht diese Spikes verursachen und Ihnen Gleichgewicht im Laufe des Tages halten helfen.

	Verbesserte Verdauung. Vollständige Nahrungsmittel enthalten viele Ballaststoffe, die ein lebenswichtiger Nährstoff für die Verdauung ist. Diese Faser ist natürlich und werden Ihnen helfen, mehr vollere zu fühlen, während auch die Verdauung zu unterstützen und die Blutzuckerspiegel senken, wie es langsam im Körper abbaut.

	Höhere Energieniveaus - der Körper ist besser in der Lage Energie aus natürlichen Lebensmitteln als verarbeitete diejenigen abzuleiten, so dass Sie mit einem schnelleren Stoffwechsel mehr mit Energie versorgt zu fühlen beginnen, wenn Sie mehr Vollwertkost essen.

	Reduced Schmerz - verarbeitete Lebensmittel haben eine hohe entzündungshemmende Eigenschaften. Da sie von Natur aus sauer sind, schaffen sie pH-Wert Ungleichgewichte, die bei chronischen Schmerzzustand Symptome immer schlimmer führen kann. Vollständige Nahrungsmittel halten Sie Ihren Körper mehr alkalisch und daher frei von Entzündungen und Schmerzen.


Wie essen mehr Whole Foods 


	Wechseln Sie in den traditionellen Hafer anstatt Instant Hafergetreide. Instant-Hafer wird in der Regel Haferkleie entfernt hat. Dies bedeutet, dass eine Menge der Ballaststoffe und Vitamine entfernt wurde, seinen Nährwert zu reduzieren.

	Wechseln Sie ganzes Gemüse und Obst statt verpackt Saft. Wenn Obst entsaftet wird, wird es eine konzentrierte Zuckerquelle, und dies erhöht den Blutzuckerspiegel viel rascher, wenn sie mit ganzen Früchten verglichen. Entsafter entfernen auch die Haut und Fruchtfleisch der Früchte, so Antioxidantien und Flavonoide sind abgestreift. Verpackt Säfte haben auch extra Zucker zugesetzt zusammen mit Konservierungsstoffen und Chemikalien.







	Wechseln Sie frischen Fisch anstatt gefroren oder Fischkonserven. Fisch enthält essentielle Fettsäuren, die häufig entfernt werden, oder während des Verpackungsprozesses reduziert. Sie benötigen Omega-3-Fettsäuren, die Ihr Nerven-, Immun-, reproduktive und Herz-Kreislauf-Systeme immer problemlos funktioniert.











Kapitel 8: Hinzufügen Probiotika auf Ihre Ernährung
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Was genau sind Probiotika?




	Unpasteurisierter Kimchi und Sauerkraut

	Miso-Suppe

	Angereichert Milch und Weichkäse

	Saure Gurken in Salzwasser

	Sauerteigbrot



	Joghurt - das ist ein Top-probiotische Quelle, da sie Milch enthält, die durch eine gute Bakterien wie Bifidobakterien und Milchsäurebakterien fermentiert wurde. Sie können nicht nur Joghurt Ihre Gesundheit der Knochen steigern kann Bluthochdruck reduzieren und unerwünschte Symptome, die mit IBS (Reizdarm-Syndrom) entlasten. Nicht jede Art von Joghurt enthält Probiotika, so müssen Sie nur Joghurts mit lebenden oder aktiven Kulturen wählen.







	Kefir - das probiotische Sauermilchgetränk wird aus Ziegen- oder Kuhmilch mit zugesetztem Kefirkörner gemacht. Auch hier kann Kefir die Knochen, Hilfe bei Verdauungsproblemen stärken und den Körper vor Infektionen schützen.







	Sauerkraut - dies ist aus zerkleinerten Kohl, das mit Milchsäurebakterien fermentiert wird. Nicht nur Sauerkraut mit Ballaststoffen und Vitaminen verpackt; es enthält auch Mangan, Eisen und Natrium sowie Antioxidantien Gesundheit, die Boost-Auge. Sie müssen sicherstellen, dass das Sauerkraut Sie gewählt haben, nicht pasteurisiert ist seine probiotischen Vorteile zu erleben.​







	Tempeh - Dieses Produkt wird aus fermentierten Sojabohnen hergestellt und ist beliebt als Ersatz für Fleisch. Der Fermentationsprozess bedeutet, dass Sie mehr Mineralien aus Tempeh absorbieren. Es ist auch eine reiche Quelle von Vitamin B12, während auch probiotische Vorteile bietet.​







	Kimchi - die würzige, fermentierte koreanisches Gericht wird in der Regel aus Kohl, die mit Chili-Pfeffer, Ingwer, Knoblauch, Salz und Schalotten gewürzt wurde. Es enthält auch Lactobacillus Kimchi, die Ihre Gesundheit des Verdauungssystems zugute kommt.







	Miso - diese japanische Würze wird aus fermentierten Sojabohnen hergestellt. In der Regel aus in der Suppe, Miso ist eine ausgezeichnete Quelle für Ballaststoffe und Eiweiß und ist vollgepackt mit Pflanzenstoffen, Mineralien und Vitaminen.







	Kombucha - dieses fermentierten grünen oder schwarzen Tee trinken stammt aus Asien.​







	Pickles - Gurken werden in Salz vergoren und sind eine ausgezeichnete Quelle von probiotischen Bakterien, die steigert die Gesundheit des Verdauungs.







	Buttermilk - traditionelle Buttermilch ist die Flüssigkeit, die hinter nach der Herstellung Butter gelassen wird. Es enthält Probiotika sowie wertvolle Mineralien und Vitamine.​







	Natto - das fermentierte Sojabohnenprodukt ist wie Miso und Tempeh die enthält Bacillus subtilis. Es ist auch reich an Vitamin K2 und Protein.







	Einige Käse - obwohl viele Arten von Käse fermentiert werden, sie alle nicht Probiotika enthalten. Nur diejenigen, die aktiv und lebende Kulturen zu tun haben. Hüttenkäse, Cheddar, Mozzarella und Gouda sind gute Beispiele für Käse in der die guten Bakterien überleben den Prozess des Alterns.
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Kapitel 9: Kryotherapie
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Was ist Kryotherapie?





Was sind die Vorteile der Kryotherapie?


	Reduktion der Migräne-Symptome - Kryotherapie, da sie betäubt zu behandeln Migräne geglaubt und kühlt die Nerven um den Hals, das Blut Abkühlung, die die intrakraniellen Gefäße durchläuft.







	Reduzierte Nervenreizung - Kryotherapie wird von Athleten zu betäuben Schmerzen von gereizten Nerven verwendet. Es ist nützlich, in Neurome, akute Verletzungen, gekniffen Nerven oder Behandlung von chronischen Schmerzen.







	Leckereien affektive Störungen - wenn der ganze Körper zu Minustemperaturen ausgesetzt wird, gibt es eine physiologische hormonale Reaktion im Körper, die die Freisetzung von Noradrenalin, Adrenalin und Endorphine umfasst. Dies kann diejenigen, die Erfahrung Depressionen und Angstzuständen helfen, eine bessere Stimmung zu erleben.







	Reduziert arthritische Schmerzen - Menschen an Arthritis leiden, können wenige Schmerzen auftreten, wenn entweder ganze Körper oder lokalisierte Kryotherapie mit. 

	Behandelt Hautprobleme - von Ihnen von Hauterkrankungen leiden wie atopischer Dermatitis, können Sie diese Kryotherapie finden zu lindern Trockenheit und Juckreiz helfen. Kryotherapie reduziert die Entzündung, während auch die Mengen an Antioxidantien im Blut zu verbessern, die den Zustand der Haut zu verbessern hilft. Aus dem gleichen Grund ist es auch hilfreich in Fällen von Akne zu entlasten.







	Gesteigerte Gewichtsverlust - Fettleibigkeit ist ein großes Problem in der Welt ist heute jedoch Kryotherapie gefunden wurde, einige Gewichtsverlust Vorteile haben, da sie den Stoffwechsel für mehrere Stunden nach der Behandlung beschleunigt. Dies bedeutet, dass diejenigen, die WBC haben effektiv mehr Kalorien verbrennen nach einer Behandlungssitzung mit.








Kapitel 10: Reinige Ihre Air
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Warum muss ich meine Luft reinigen?




	Du hast Haustiere. Wenn Sie einen Hund oder eine Katze haben, könnten Sie leiden unter Atemproblemen beenden. Sie werfen Dander auf Oberflächen von zu Hause aus, die nicht durch Saugen allein entfernt werden. Reinigung der Luft ist der beste Weg, um sich effektiv dieses Problem loszuwerden sicher sein.







	Sie leiden unter Heuschnupfen, Asthma oder Allergien. Im Frühjahr und Sommer ist Heuschnupfen ein häufiges Problem aufgrund der Pollenpartikel, die in der Luft sind. Diese reizen die Augen und kann Asthma verursachen. Reinigung der Luft wird diese Reizstoffe entfernen, so dass Sie die ganze Saison lang bequem bleiben kann.







	Sie haben ein Problem Schimmel zu Hause. Wenn Ihr Haus feucht oder anfällig ist zu dämpfen, können Sie die Form zu finden ist ein Problem. Bäder und Küchen sind Problemzonen und ohne die Sporen aus der Luft zu entfernen, könnten Sie Probleme mit der Atmung entwickeln. Reinigung der Luft eliminiert diese Möglichkeit.







	Sie haben Hausstaubmilben. Hausstaubmilben sind in Heim alle und können allergische Reaktionen auf der Haut sowie Atemprobleme verursachen. Wenn Sie die Luft reinigen, werden Sie nicht um dieses Problem zu kümmern.







	Sie leben mit einem Raucher. Der Rauch von Zigaretten in der Luft für eine lange Zeit verursacht Atemprobleme bei empfindlichen Personen hängt, nicht unangenehme Gerüche zu erwähnen. Wenn Sie die Luft reinigen, wird dies kein Problem sein.







	Sie mögen Kochgerüche. Egal, ob Sie in der Nähe von Nachbarn leben, das stark riechender Lebensmittel kochen oder ob Sie sie selbst kochen, aber nicht will, dass die Gerüche Verweilen rund um Ihr Haus, kann ein Luftreiniger, die unangenehmen Gerüche verbannen.







	Sie haben Immunität beeinträchtigt. Airborne Viruspartikel können zwischen Individuen bewegen, wenn sie Husten oder Niesen. Wenn Sie die Luft in Ihrem Haus reinigen, wird Ihre ganze Familie eine bessere Gesundheit genießen und das allgemeine Wohlbefinden.







	Du hast ein Baby. Kleine Kinder sind besonders gefährdet, in der Luft Viren und Bakterien. Sie können auch mehr gefährdet sein, wenn sie zu schädlichen Verunreinigungen und Schadstoffe in der Innenraumumgebung ausgesetzt sind. Reinigung der Luft geben Sie Ihre Kleinen die beste Chance auf eine optimale Gesundheit zu genießen.







	Sie leben auf einer Straße, landwirtschaftlich genutzte Fläche oder einer Industrieanlage zu schließen. Wenn Sie in einem Gebiet leben, die mit einem hohen Risiko der Verschmutzung ist, sollten Sie die Luft in Ihrem Hause reinigen das Risiko einer Kontamination auf ein Minimum zu halten.
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Wie kann ich die Luft in meiner Heimat pur?
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Fazit
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