Wenn der Winter-
Blues anklopft

Der Herbst kommt,
die Stimmungskurve
geht runter.
Bedeutet das
schlechte Laune bis
QOstern?

Wie rettet man

seln Wohlhefinden
trotz Regen, Nebel,
Dunkelheit?
Christoph Schenk,
Facharzt fiir Neuro-
logle, Psychatrie und
Schlafmedizin, gibt
Ratschlige die man
auch HBrztiiche Hilfe
verwirklichen kann.

Fiir viel Licht sorgen:

S oft wie miglich raus gehen,
denn iral2 grauen Himmels wirkt
das Licht dort starker, Auch innes-
halb der vier Wande sollite es mag-
lichst hell sein. Der Besuch im Son-
nenstudio tut ebenfalls gut, Selibst

bei gesehlossensen Augen wird Ober

den Sehnery die Produktion von
LGlicksstoffen” angestolien,

Tag-Nacht-Rhythmus einhalten;
Die Macht zum Tag machen,
bekommt uns gerade im Winter
micht 5o gut, Gestnder ist es,
nachts lange genug 2u schiafen
und tagsuber bewusst aktiv iu s,
Ein guter Wachmacher am Morgen
sind Wechselduschen.

Richtig essen:

Vitaminreiche Erndhrung tut sicher-
lich immer gut, Stimmungsauihel-
lende Stoffe sind aber vor allem in

kohtenhydratreicher Kost enthalten,

Auch in Schokolade oder (n andere
Suligkeiten — eine ungeslinders,
aber vertretbare Alternative,

lohanniskraut Rann helfen:
allerdings solite das Fllanzenmitet
besser im Zwei-Waochen-Rhythmus
ats durchgehend genommen wer-
den — als eine Art persénliche
Stresstherapie. Auflerdem machl
das Mittel die Haut sebr lichtempi-
lindlich, Sonnentankbesuche und
fohanniskraut sing zeitgioich daher
richt emplehlénswert,

Wur nicht schwarz sehen: Frische
und helle Farben tun gut. Zugege-
ben: Nicht alie Medizingr sind von
der nachweislichen Wirkung gegen
depressive Verstimmungen Gber-
Zeugt, Was soll's, wenn es der Pay-
che gut tut!

Bewegung:

Es muss ja nicht gleich Hochled.
stungasport soin. Bs refcht, ein paar
Mal i der Woche zu schwirmmen
ader Gymnastik zu rmacher, um
den Kreistauf anzukurbeln. Danach
Hikit man sich regelmaiig kdrper-
lizh urd seelisch fit,



