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Das, was wir bereits seit Jahren am eigenen Leib splren, ist wissenschaftlich belegt: Die
Welt wird warmer, langere Perioden auRergewdhnlich warmer Tage und Nachte nehmen zu.
Daran mussen wir uns gewdhnen. Atemtechniken, Meditationen, unkonventionelle Tricks wie
Kuhlflaschen oder die richtige Nachtwasche, Minzlotion und Gurkenmasken, kiihlende
Sommerkiiche und coole Drinks kédnnen helfen, den Kdrper gezielt und gesund abzukihlen
und den Sommer wieder zu geniel3en.

lise Konig ist Sozialwissenschafterin, Verfasserin von Sachbiichern und Kochbuchautorin.
Nach einer langen, erfolgreichen Karriere in Ministerien, Forschung, Beratung und
Management, zuletzt als Geschaftsfihrerin eines Forschungsinstituts fir internationale
Politik, widmet sie sich nun nur mehr dem Schreiben.

Ulrike Zika kocht seit ihnrem zehnten Lebensjahr mit Leidenschaft und befasst sich seit vielen
Jahren mit Naturheilkunde, ferndstlichen Gesundheitssystemen und ganzheitlichen
Ernahrungskonzepten. Heute ist die gelernte Sozialarbeiterin und Sozialpadagogin auch
TCM-Ernahrungs-beraterin, Inhaberin des Unternehmens ,gesund und gut“ und Expertin fir
ganzheitliche Gesundheit. Sie bietet Beratungen, Ernahrungscoachings, Workshops und
Vortrage rund ums Thema ,Gesundes Genielden, Achtsamkeit und Selbstflrsorge“ an und
schreibt als freie Autorin fir den Kneipp Verlag und diverse Plattformen.
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