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Der DSLGuide

Dein Magazin liir Gesundheit und Wohlbefinden

Der DSLGuide ist Dein verlasslicher Begleiter auf dem Weg zu einem gestinderen
Lebensstil. In jeder Ausgabe werden nutzliche Gesundheitstipps zu einem gemeinsamen
Thema gebundelt.

Jede zweite Woche erscheinen auf der »Das Saarland lebt gesund!«-Homepage neue
Tipps zu verschiedenen Gesundheitsthemen. Diese reichen von Ernahrung, Bewegung
und mentaler Gesundheit bis hin zu zwischenmenschlichen Themen wie beispielsweise
Freundschaft. Die besten und hilfreichsten Tipps zu einem Thema kommen dann im
DSLGuide zusammen. So kannst Du jederzeit darauf zurtckgreifen.

Unser Ziel ist es, durch einfache, aber wirkungsvolle Alltagstipps Menschen zu motivieren,
kleine Veranderungen vorzunehmen, die zu einem gestinderen und erfullteren Leben
fuhren. Entdecke im DSLGuide praktische Ratschlage, die Dich inspirieren und
unterstutzen, ein bewussteres Leben zu fuhren.

Wir hoffen, dass Dich die Inhalte unseres Magazins genauso begeistern wie uns.
Die Informationen fur die Gesundheitstipps ziehen wir aus wissenschaftlichen Quellen.
Wenn Dich ein Thema besonders interessiert oder Du sehen mochtest, welche Quellen
wir genutzt haben, findest Du die Literatur aller Gesundheitstipps auf der letzten Seite

des Magazins.

Viel Freude beim Lesen!

Euer »Das Saarland lebt gesund!«-Team

Sonderausgabe

Landkreis

. -' Sankt
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Alles dazu auf den

Landkreis Sankt Wendel Seiten 17 und 18.
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Warum Me-Time?

Der Glaube, dass man sich Erholung erst erarbeiten muss, ist weit verbreitet.
Immer wieder wird von einer hektischen und dynamischen Gesellschaft
berichtet, die auf Profit und Effizienz aus ist. In einer Leistungsgesellschaft Zeit
fur sich alleine schaffen? Das geht nicht! Zudem sind wir mit unserem
Smartphone standig in Kontakt mit anderen oder durch Videos, Musik oder
Podcasts von der Umwelt und uns selbst abgelenkt. In einer Umfrage, in der
2074 Frauen und Manner Uber 18 Jahren befragt wurden, gaben 40% der
Erwachsenen in Deutschland an, weniger als 45 Minuten Zeit fur sich am Tag
zu haben. Haushaltsarbeiten und Internet/Social Media wurden dabei als
groBte Hindernisse gesehen.




L.ach mal wieder!

Wer kennt es nicht? Buttenreden und Vortrage, die uns zum Lachen bringen, lustige Tanzeinlagen und so
manch ein komischer Sketch. Egal ob wir nur schmunzeln, lauthals loslachen oder kichern, Lachen hat
viele positive Effekte auf unseren Korper. Aber was passiert genau?

Beim Lachen sind unzahlige Muskeln aktiv. Nicht
nur die Gesichtsmuskeln arbeiten auf Hochtouren,
sondern vielmehr der ganze Korper. Vielleicht
kennst Du den Muskelkater im Bauch nach inten-
sivem Lachen. Aber nicht nur die Muskulatur wird
beim Lachen beansprucht. Auch auf unsere men-
tale Gesundheit kann sich das Lachen positiv
auswirken. Wer schon einmal so richtig herzhaft
gelacht hat, wird festgestellt haben, dass man sich
danach gut fuhlt. Das liegt daran, dass beim
Lachen vermehrt Glickshormone (Serotonin, Dopa-
min, Endorphine) freigesetzt werden und im
Gegenzug die AusschuUttung von Stresshormonen
unterdrickt wird. Man fuhlt sich weniger gestresst.
Auch Angste kénnen dadurch reduziert werden.
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Aber nicht nur bei Stress und Angsten kann Lachen
helfen, sondern auch die Schmerzempfindlichkeit
nimmt durch Lachen ab. Auch hier wird vermutet,
dass die Freisetzung von Endorphinen fur diesen
positiven Effekt verantwortlich ist.

Hierbei hat sich das Lachen, zusatzlich zu den
klassischen medikamentdsen Therapieansatzen, als

.nebenwirkungsfreies® Medikament bewahrt. In
Studien konnte ein positiver Effekt auf depressive
Verstimmungen nachgewiesen werden. Als Erklar-
ung wird hier ebenfalls die Hormonausschuttung
genannt.



Neben den positiven Effekten auf die mentale
Gesundheit konnte eine groBangelegte Studie in
Japan herausfinden, dass es einen Zusammenhang
zwischen der Haufigkeit des Lachens und dem
Auftreten von korperlichen Einschrankungen gibt.
Wer haufiger lacht, kann ein Auftreten von korper-
lichen Einschrankungen im Lebensverlauf verzo-
gern.

Lachen wirkt sich neben den physischen und
psychischen Aspekten auch positiv auf unsere zwi-
schenmenschlichen Beziehungen aus und kann
die Lebensqualitat steigern.

Wer alles mit einem
Lacheln beginnt, dem
wird das meiste
gelingen.

Dalai Lama

Auch wenn die Wissenschaft immer noch nicht
alle Fragen in diesem weitreichenden Themenfeld
geklart hat, so ist jetzt schon klar, dass Lachen
einen positiven Effekt auf unsere physische und
psychische Gesundheit hat. Das Gute daran ist: es
kostet nichts und Nebenwirkungen sind bisher
nicht bekannt. Lachen ist eine wunderbare Art,
Stress abzubauen und das Wohlbefinden zu stei-
gern.

Um mehr zu lachen, kannst du dir bewusst humor-
volle Inhalte wie Comedy-Sendungen, lustige Vi-
deos oder Cartoons ansehen. Umgib dich mit
Menschen, die dich zum Lachen bringen, und sei
offen fur lustige Momente im Alltag. Auch Lach-
Yoga oder Lachubungen kénnen helfen, den Lach-
reflex zu aktivieren.

Es lohnt sich, die Welt mit einer positiven Einstel-
lung zu betrachten und den Humor in kleinen, un-
erwarteten Situationen zu erkennen. Manchmal
hilft es auch, Uber sich selbst lachen zu kénnen
und nicht alles so ernst zu nehmen.

Denn wie der Volksmund schon sagt: Lachen ist
die beste Medizin!

Welchen Preis gewinnen
besonders ruhige Hunde?
Den No-Bell-Preis
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Expertinneninterview

mit...

Angelika
Hofle

Kannst Du Dich bitte kurz vorstellen und erzahlen,
warum und wie Du Resilienz-Trainerin geworden
bist?

Mein Name ist Angelika Hofle, ich bin 59 Jahre alt.
Ich habe nach Uber 40 Jahren im Job gemerkt,
dass mir irgendetwas fehlt. Ich bin ein sehr
kreativer Mensch. Mein Job macht mir zwar Spaf,
trotzdem habe ich gemerkt, dass mir einfach
etwas fehlt. Ich bin alleinerziehend mit zwei
Tochtern. Die sind jetzt erwachsen. Ich habe mit
meiner Tochter gesprochen und Uberlegt, was ich
machen konnte. Etwas, was mir entspricht und zu
mir passt. Meine Tochter ist in der Ausbildung auf
das Thema Resilienz gestoBen und meinte: ,Mama
schau dir das mal an. Das ist doch, was du dein
ganze Leben lang schon machst. Das konnte etwas
fur dich sein.” Ich habe mich eingelesen und
gedacht: Ja, das ist es, das mochte ich machen
und das mochte ich auch weitergeben. 2021 habe
ich dann die Online-Ausbildung zur

Resilienztrainerin gemacht, um den Menschen zu
zeigen: Es kommen Krisen, aber man kann sie
bewaltigen und man kann in seinem Leben, egal
wie alt man ist, etwas andern.

Welche Faktoren tragen Deiner Meinung nach am
meisten zur Resilienz einer Person bei?

Ich wurde die Frage nicht pauschal beantworten
wollen. Es ist ganz unterschiedlich und individuell,
so wie der Mensch individuell ist. Ich kann es nur
aus meiner Sicht beantworten, was mir geholfen
hat und was mir auch bei Personen auffallt, mit
denen ich zusammenarbeite: Die Familie und
meine Freunde. Meine Kinder sind mein Anker. Das
find ich sehr wichtig, dass man Menschen um sich
herum hat. Man ist nicht alleine, wenn man ein
Problem hat, und kann mit jemandem druber
reden.

Und das hilft schon oft mal, eine andere Sichtweise
zu bekommen. Manchmal wei3 man nicht mehr
weiter und ein anderer schaut auf die Situation
und sieht direkt einen Lésungsansatz. Also ein
Netzwerk ist wichtig, das kénnen Freunde sein
oder wenn man in einem Verein ist. Was mir auch
sehr hilft, ist die positive Selbstwahrnehmung. Ich
weil3, ich kann das und bin optimistisch und weif3,
dass ich eine Losung finden kann. Die Kreativitat
hilft mir persdnlich auch sehr gut. Empathie spielt
auch eine wichtige Rolle, den anderen zu
verstehen und authentisch zu sein.

In der Arbeit mit den Menschen muss ich
individuell schauen, was braucht der Mensch
gegenuber und wo kann ich ihn unterstltzen.
Fehlt ihm Selbstwertgefuhl oder fehlt ihm der
positive Blick.




wissenscheck

Solltest Du alle unsere Gesundheitstipps in diesem Magazin gelesen haben, bist Du nun ein/e Experte/in

zum Thema Me-Time. Hier kannst Du nun Dein Wissen unter Beweis stellen:

1.Das Hormon, das oft als “Glickshormon” bezeichnet wird und beim Lachen freigesetzt wird.
2.Ein Wort, das positiven Stress beschreibt, der als motivierend empfunden wird.
3.Was fordert Me-Time neben Kreativitat und Selbstvertrauen?
4. Welches Gefuhl kann durch Lachen reduziert werden?
5.Die Balance zwischen Arbeit und Freizeit wird auch als ___ -Life-Balance bezeichnet?
6.Welches Land fand heraus, dass Lachen korperliche Einschrankungen verzégern kann?
7.Ein Muskel, der durch intensives Lachen oft beansprucht wird.
8.Die Fahigkeit, auf eine stressige Situation angemessen zu reagieren.
9.Eine Praxis oder Technik, die oft genutzt wird, um Stress zu reduzieren.

10.Ein moglicher Zustand, der durch anhaltenden Stress entstehen kann.
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