...Status?!

...verpennt?

Zeit ist sowieso Mangelware
und das bisschen was man hat,
kann man ja wohl auch besser
verbringen als mit Schlaf. Voéllig
gerechtfertigt. Wenn da nicht
immer dieses blode Wachwer-
den und die nicht verschwinden
wollende Miidigkeit ware...

Der Klassiker. Auch wenn du vielleicht nicht
der grof3te Kaffeetrinker bist, die erste Tasse (und
vielleicht auch die zweite, dritte oder fiinfte) am
frithen Morgen wirkt wahre Wunder.

Ab ins kalte Wasser. Eine kurze Wech-
seldusche regt die Durchblutung an und macht
wach.

Es werde Licht! Steh nicht im dunklen Zim-
mer auf — mach das Licht an oder die Rollladen
hoch, so konnen sich deine Augen an das Licht
gewohnen und fallen dir nicht mehr zu.

Dreh die Musik laut! Deine Lieblingslieder
bringen dich in Schwung und vielleicht wacht
dein Nachbar ja auch noch gleich mit auf!
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...unterkuhit?

Nein. Nicht die Stimmung zwischen dir und deinem Exfreund.
Sondern dein Korper, denn der Winter naht und Heizkosten sind
ja doch irgendwie immer ein bisschen zu viel und Geld wachst ja
schlieBlich nicht an Baumen. Also dann wohl lieber erfrieren oder
auch einfach auf unsere schlauen Tipps horen:

Zwiebellook. Klar, nicht immer modisch, aber doch irgendwie logisch. Der Wirmeeffekt ist tibrigens
tatsachlich stiarker, wenn du mehrere diinne Schichten kombinierst und nicht einfach mehrere fette Pul-
lover anziehst. Wissenschaft und so.

Some like it hot. Falls Chili und Tabasco zu deinen Lieblingsgewiirzen gehoren, hau in der Win-
terzeit richtig rein. Die heizen richtig ein. Wer das nicht so mag, kann auch auf Ingwer in heiflem Wasser
zuriickgreifen, wiarmt ebenfalls und sogar langer andauernd.

Arsch hoch. Bewegung heizt ein. Also einfach ein paar Minuten auf der Stelle oder durch die Woh-
nung rennen, mehrmals die Treppe hoch und runter sprinten und zum Abschluss ein paar Hampelménner.
Und schon ist dir nicht mehr kalt.

Abharten. Durch Wechselduschen / Kneipen vermindert sich dein Kélteempfinden und du hértest ab.

Tricks dein Gehirn aus. Hor dir Lieder an, die fiir dich nach Sommer klingen und dein Unterbe-
wusstsein reagiert auf die damit verbundenen Erinnerungen mit Entspannung und Warme.

...aufgeputscht?

Studieren ist manchmal Stress pur. Eine Studie der Uni Mainz fand
heraus, dass jeder fiinfte Student schon zu Mitteln zur Beruhigung
und Konzentrationsforderung griff. Meist bleibt es hierbei nicht bei
Koffein oder homoopathischen Mitteln.

59% der Studenten haben dauerhaft das Gefiihl unter groflem Stress und grofier Nervositit zu leiden, dar-

authin gaben 23,7% der mannlichen und 17% der weiblichen Studenten an, in den zwolf Monaten vor der

Studie Hirndopingmittel zu sich genommen zu haben. 24,3% der Studienanfinger dopten, 16,7% der weite-

ren Studierenden. Die am meisten dopenden Studenten sind, keine grof3e Uberraschung, Sportstudenten.

In diesem Sinne: Lasst euch nicht auf alles ein und vor allem #staysafe!



