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Mikropausen + Entspannung - dadurch weniger Miidigkeit und bessere Gesundheit durch Gehlrnwellenﬁ. T
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10 Schlaf optimieren Bluelight-Protect Brille und N achtemstellung in Handy und Computer ab 20 00 Uhr

nutzen, um den Melatonin-Spiegel zu optimieren; Magnesium und/oder L-Tryptophan erganzen Reishi-

Pilz als Tee oder Pulver mit Vitamin C
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