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Gesundheit aktuell

Kommen Sie dem Winterblues zuvor, wenn im Spéatherbst die Tage

immer grauer werden. Wir haben lhnen ein paar Tipps zusammengestellt,

wie Sie trotz der fehlenden Sonne lhre Stimmung heben konnen.

Jirg Lendenmann

«Uetliberg hell». Nein, die Tafel an der
Stirnseite von Zurcher Trams wirbt nicht
fur eine Biermarke, sondern signalisiert:
Auf dem Stadtberg scheint die Sonne.
Ein Lichtblick fur viele, die seit langen
Herbsttagen die Sonne nicht mehr ge-
sehen haben, weil sich Nebel und Hoch-
nebel bei herbstlichen Hochdrucklagen
zéh gehalten haben.

Herbstzeit

Trotzen Sie dem triben Wetter

Auch via Webcams werden in diesen tri-
ben Tagen die wenigen Sonnenflecken in
der Schweiz ausfindig gemacht, um sich
vorzugsweise am Wochenende in Rich-
tung Rigi, Santis oder den nebelfreien
Regionen des Engadins oder Oberwallis
aufzumachen. Wer den weiten Weg an
die dann meist dicht bevolkerten Son-
nenpldtze scheut, kann sich die tribe
Laune auch zu Hause oder in der néhe-
ren Umgebung vertreiben.

Winterblues: Die Melancholie
gehort zum Leben

Wenn die Bdume ihre Blatter verlieren,
die Tage kélter und dunkler werden und
Sie sich zurlckziehen und Ihre Gedan-
ken dusterer werden, dann leiden Sie
am Winterblues. Blues daher, weil diese
afroamerikanische Musikform meist mit
Traurigkeit und Niedergeschlagenheit ver-
knupft wird.

Fihlen Sie sich schlapp und antriebslos,
sind gereizt oder leiden an Heisshunger-
attacken wie bereits schon im Jahr zuvor
in dieser Jahreszeit, sind dies Symptome
einer Unterart des Winterblues: der sai-
sonal abhéngigen Depression. Hauptur-
sache der triiben Stimmung, so vermu-
ten Fachleute, ist der Lichtmangel.

Raus aus den Federn

und Licht tanken

Sonnenlicht beeinflusst tiber die Netzhaut
der Augen den Stoffwechsel von verschie-
denen Botenstoffen im Gehirn: So wird

die Produktion des Gute-Laune-Hormons
(Serotonin) angekurbelt und die des
Schlafhormons (Melatonin) gebremst.
Licht konnen Sie auch an triiben Tagen
tanken, denn auch bei bedecktem Him-
mel erreicht die Lichtstérke rund 3000
Lux. Unternehmen Sie regelméssige aus-
gedehnte Morgen- und Mittagsspazier-
gange; so konnen Sie das Verhaltnis der
beiden Hormone zu lhren Gunsten be-
einflussen. Am guinstigsten wirkt es sich
aus, wenn Sie sich dem Licht taglich und
wenn maoglich morgens aussetzen. Schla-
fen Sie an Wochenenden nicht aus; so
vermeiden Sie die Mini-Jetlags.

Auch mit einer Lichttherapie mit speziel-
len Lampen und Lichtbrillen konnen Sie
dem Winterblues entgegenwirken. Die
Lichtstérke sollte mindestens 2500 (bis
10000 Lux) betragen. Gltcklich ist, wer
in der dunklen Jahreszeit zwei, drei Wo-
chen Ferien im Stiden machen und dort
Licht (und auch Vitamin D) tanken kann.

Sich bewegen

macht auch gliicklich

Bewegung im Freien kurbelt nicht nur
den Kreislauf an; beim Sporttreiben wer-
den die Hormone Endorphin, Serotonin
und Dopamin ausgeschittet — Boten-
stoffe des Gliicks und Wohlbefindens.



Sammeln Sie Gliicksmomente

Glicksmomente balancieren Korper und Seele wieder aus:

= Besuchen Sie eine Sauna; der Hitzestress starkt den
Kreislauf, zudem werden Endorphine (Gltickshormone)
ausgeschdittet.

» Wechselduschen nach Pfarrer Kneipp zeigen dhnliche
Wirkungen wie Saunabesuche.

= Geniessen Sie die Warme von Wasser, sei es in einem
Thermalbad oder zu Hause in der Badewanne.

= Atherische Ole wie Bergamotte, Lavendel oder Citrus-
friichte ins Badewasser oder auf einen Duftstein getraufelt
oder einem Massagedl beigesetzt, konnen entspannend
und stimmungsaufhellend wirken.

= Oder buchen Sie gleich ein ganzes Wellnesswochenende,
beispielsweise mit ayurvedischen Massagen, und lassen
lhre Seele baumeln.

= Ingwer wirkt laut ostlichen Medizinsystemen warmend,
sein Scharfstoff Gingerol soll die Stimmung verbessern:
Uberbriihen Sie Ingwerscheiben (ungeschélt) mit heissem
Wasser — ein kostliches Getrank.

» Schwarze Schokolade und Bananen zdhlen wegen
ihres hohen Gehalts an Tryptophan, einem Vorldufer des
Serotonins, zu den Gute-Laune-Nahrungsmitteln
(Mood Food). Auch scharfe und saure Gerichte kénnen
die Stimmungslage verbessern. Erndhren Sie sich
generell kalorienbewusst und nach den Empfehlungen
der Lebensmittelpyramide (www.sge-ssn.ch).

= Pflanzenextrakte (Johanniskraut, Rosenwurz) wie auch
homoopathische (Kava-Kava) und spagyrische Mittel
(Lavandula comp.) oder Schusslersalze (Nr. 5, 7, 22)
kénnen stimmungsaufhellend wirken; lassen Sie sich
dazu in einer Drogerie oder Apotheke beraten.

» Leuchtende Rot-, Orange- und Gelb-Téne (Wénde, Blumen,
Kleider u.a.) wirken aufheiternd.

= Auch gute Musik, Gespréche mit Freunden und Hobbys
konnen helfen, schlechte Laune zu vertreiben.
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