Die Natur pflegen: Verbesserung
y des Wohlbefindens

Zum Umweltschutz gehdrt nicht nur das Pflanzen von Baumen oder Recycling. Es gibt viele andere Moglichkeiten,
die Welt, in der wir leben, zu verbessern, und viele davon werden sich positiv auf Ihr Wohlbefinden (und sogar auf

Ihren Kontostand) auswirken!

Die Forschung zeigt, dass der Klimawandel nicht nur ein Umweltproblem

ist, sondern auch eine Rolle fir die

Gesundheit und das Wohlbefinden der Menschen spielt. Dieser Artikel gibt Ihnen einige Tipps, wie Sie die
natirliche Umgebung optimal nutzen kdnnen, um Ihr Wohlbefinden zu fordern. Und er zeigt lhnen einige kleine
MaRnahmen, mit denen Sie sowohl die Umwelt schiitzen als auch Ihre Gesundheit verbessern kénnen.

Der Zusammenhang zwischen der Natur,

der Umwelt und lhrem Wohlbefinden ®
Studien zeigen, dass in den letzten Jahren eine Zunahme &
der Oko-Angst stattgefunden hat, was auf zu viele

negative Nachrichten Gber den Klimawandel zurickzufiihren ist.

Auch wenn der Klimawandel bei lhnen Angste auslést, kann ein langerer
Aufenthalt in der Natur dazu beitragen, |hre Sorgen zu lindern und lhr
psychisches Wohlbefinden zu verbessern. Die Grinde daftr, warum die
Natur unser Wohlbefinden so stark verbessert, werden noch erforscht,
aber die Vorteile sind weitreichend.

Wer zwei Stunden pro Woche im Griinen verbringt, berichtet liber ein
besseres psychisches Wohlbefinden als diejenigen, die dies nicht tun.
Und das gilt nicht nur fiir das psychische Wohlbefinden: Ein Aufenthalt in
der Natur kann das Immunsystem starken sowie den Blutdruck und den
Stresshormonspiegel senken. Aufderdem fordert direktes Sonnenlicht
unser Vitamin D, das u. a. fur die Knochenstarke notwendig ist.

Schon ein kurzer Aufenthalt im Freien am friihen Morgen und bei
Sonnenuntergang kann sich positiv auf lhren Schilaf auswirken.

Oko-Angst:
Was bedeutet das?

Der Begriff “Oko-Angst” wird
verwendet um das Gefiihl zu
beschreiben, das immer mehr
Menschen haben haben, wenn
sie an die Umweltkrise denken.

Der Einzelne fiihlt sich oft
gestresst, wenn er Uber den
Zustand der Umwelt nachdenkt.
Es kann Angstsymptome

wie Reizbarkeit, Panikattacken
und sogar Depressionen
herbeifiihren.




Im Folgenden finden Sie einige Tipps, wie Sie mehr Natur in lhren Alltag

einbauen konnen, um lhr Wohlbefinden zu verbessern: R

1. Wenn Sie in einer

Welt nach COVID-19 mehr Zeit mit Videogesprachen verbringen, versuchen Sie stattdessen, Meetings zu Ful}
abzuhalten, damit Sie mehr Zeit im Freien und in Bewegung verbringen kénnen. Ein Spaziergang von nur

20 Minuten pro Tag wirkt sich positiv auf lhre Gesundheit aus, einschlieBlich Herz, Gewicht, Stimmung, Ged&chtnis
und Schlaf. AuRerdem ist das Gehen mit anderen eine gute Méglichkeit, Kontakte zu knipfen und lhr soziales
Wohlbefinden zu férdern. Auch wenn Sie nicht spazieren gehen kdnnen, ist es wichtig, dass Sie sich den ganzen
Tag uber in irgendeiner Form bewegen.

2. Nicht zu viel denken

Wenn Sie in einer Stadt leben, haben Sie vielleicht keinen Zugang zu gro3en Griinflachen, aber die Natur ist fast
Uberall zu finden, von Kanalen und Innenhéfen bis zu ortlichen Parks und Balkonen. Nehmen Sie sich die Zeit,
Ihre Umgebung zu erkunden und zu sehen, ob Sie einen Ort finden, an dem Sie sich mit der Natur verbinden
kénnen. Vielleicht mdchten Sie sogar die Natur ins Haus holen, indem Sie einige Zimmerpflanzen kaufen, um sich
mit der Natur verbunden zu fihlen.

3. Sei Teil von etwas GroRem

Die Teilnahme an sozialen Aktionen bringt auch individuelle Vorteile mit sich, denn sie kann das
Einfihlungsvermogen, das Selbstvertrauen und das Gemeinschaftsgefihl starken - all das wirkt sich positiv auf Ihr
psychisches Wohlbefinden aus. Schauen Sie sich die Umweltinitiativen in lhrer Gemeinde an und Uberlegen Sie,
wie Sie sich einbringen kénnen! Vielleicht ein Gemeinschaftsgarten oder eine Wandergruppe? Eine Park- oder
Straflensduberungsaktion?

4. Bleib Aktiv

Jede Bewegung ist eine gute Bewegung, aber wussten Sie, dass Bewegung im Freien besser fir Ihre psychische
Gesundheit sein kann? Menschen, die drauRen in der Natur laufen oder spazieren gehen, berichten, dass sie
weniger Arger, Mudigkeit und Traurigkeit empfinden. Es muss nicht lange dauern. Schon finf Minuten Bewegung
im Grinen kénnen die Stimmung heben und das Selbstwertgefiihl verbessern.

5. Gute Nachrichten

Nachrichten kdnnen mit ihren schlechten Nachrichten Uber den Klimawandel und die Umwelt ziemlich negativ
erscheinen. Es ist jedoch wichtig, sich daran zu erinnern, dass es einige sehr positive Initiativen zum
Klimawandel gibt, die weltweit laufen. Nehmen Sie sich die Zeit, einige positive Nachrichten zu recherchieren,
um Geflihle der Oko-Angst zu bekéampfen und andere Méglichkeiten zu finden, wie Sie der Umwelt und Ihrem
Wohlbefinden helfen kénnen.

Natur und Umwelt — eine StraBe der Gegensatze ‘

Wie oben dargestellt, bietet die Natur viele Vorteile und kann eine wichtige Rolle bei der
Verbesserung unserer kdrperlichen und geistigen Gesundheit spielen. Aber es geht um mehr als
nur den Aufenthalt in der Natur. Es ist auch wichtig, dass wir uns fir den Schutz unserer natirlichen
Umwelt einsetzen, damit wir - und kiinftige Generationen - die Vorteile der Natur nutzen kdnnen die
sie zu bieten hat.



Hier sind einige zusatzliche Aktionen, an denen Sie sich beteiligen und mit
der Umwelt in Verbindung bringen kénnen:

1. Fleisch-freier Montag 0

Wussten Sie, dass fiur die Herstellung eines Rindfleisch-Burgers 30 Badewannen voll Wasser benétigt werden?
Die Viehzucht erzeugt auch eine unverhaltnismanig groRe Mengen an Treibhausgasemissionen. Erwégen Sie,
einen pflanzlichen Tag in lhren wdchentlichen Speiseplan aufzunehmen. Das ist eine einfache und erstaunlich
unkomplizierte Moéglichkeit, etwas Gutes fiir die Umwelt zu tun. Es ist nicht nur gut fiir den Planeten: Studien
zeigen, dass eine Reduzierung des Fleischkonsums fiir viele Menschen positive Auswirkungen auf die Gesundheit
haben kann.

2. Veganer Januar (Veganuary)

Wenn lhnen der "fleischfreie Montag" zu einfach erscheint und Sie eine Herausforderung suchen, ist der
Veganuary genau das Richtige flr Sie! Dabei geht es darum, den ganzen Monat Januar lang auf alle
Fleischprodukte zu verzichten und sich vegan zu erndhren. Ein Hinweis: Achten Sie auf eine ausreichende
EiweilRzufuhr. Die meisten offiziellen Erndhrungsorganisationen empfehlen eine Eiwei3zufuhr von mindestens
0,36 Gramm pro Pfund (0,8 Gramm pro Kilogramm) Kérpergewicht pro Tag zu sich zu nehmen, obwohl dies
von verschiedenen Faktoren wie korperlicher Aktivitat, Alter und Geschlecht abhangt.

3. Second-hand September

Die von Oxfam geleitete Kampagne "Second-Hand-September" soll die Menschen dazu ermutigen, im September
nur gebrauchte Artikel zu kaufen. Die Kampagne, die eine Art Herausforderung an den nachhaltigen Stil darstellt,
soll die Menschen zum Nachdenken dartber anregen was und wie viel sie kaufen. Die Aktion bietet auch eine
alternative Einkaufsmoglichkeit, die fur die Menschen und den Planeten schonender ist. Sparen Sie Geld und
retten Sie gleichzeitig den Planeten! Uberlegen Sie, ob Sie diese Denkweise in Ihr ganzjahriges Einkaufsverhalten
einbauen sollten.

4. Wiederverwendbare Behilter kaufen

Von Kaffeebechern und Besteck bis hin zu Lunchboxen und Strohhalmen - die Vielfalt der wiederverwendbaren
Artikel ist endlos. Durch die Investition in einen wiederverwendbaren Kaffeebecher oder eine Lunchbox, tragen Sie
dazu bei, die Menge an Einweg-Plastikmull zu reduzieren. Dieser Abfall tirmt sich schnell auf und braucht
manchmal Hunderte von Jahren, um sich zu zersetzen, wenn nicht noch viel mehr. Aulerdem zerfallen viele
Kunststoffe in winzige Teile. So genanntes Mikroplastik, dass in unser Wasser und unsere Lebensmittel gelangt.
Vielleicht wird lhr Lieblingsessen auch billiger, denn viele Lebensmittel- und Getrankemarkte gewahren Kunden,
die ihre eigenen Behalter mitbringen, einen Rabatt.

5. Fillen Sie Ilhr Wasser auf und laden Sie es nach

Warum versuchen Sie nicht, Ihren Konsum von zuckerhaltigen Getréanken durch einfaches Wasser zu ersetzen?
Das ist definitiv das gesiindeste Getrank fir Ilhren Kérper. Wenn lhr lokales Leitungswasser sicher ist, verwenden
Sie lhre eigene Flasche zum Nachfiillen, sparen Sie Geld und reduzieren Sie Einweg-Plastikmll. Wenn Ihr
Leitungswasser nicht sicher ist, suchen Sie nach Nachflllstationen in Ihrer Nahe, z. B. in Parks oder
Einkaufszentren. Sie kdnnen auch in Erwagung ziehen, zu Hause ein Filtersystem zu installieren oder eine
Wasserflasche mit Filter zu kaufen.

Dies sind nur einige der Mdglichkeiten, wie Sie die Natur in lhr tagliches Leben einbeziehen kénnen, um Ihr
Wohlbefinden zu verbessern und die Umwelt zu unterstitzen.

Haftungsausschluss: Die hier bereitgestellten Informationen entsprechen zuverlassigen Quellen, die jedoch in keinem offiziellen
Zusammenhang mit WTW oder einem ihrer Produkte stehen.
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