Gesundheit & Lebenshilfe Wohlbefinden

Winterblues ade

Barmherzige Briider Eisenstadt & Wie kommt man gut gelaunt
aus der kalten Jahreszeit? Tipps und Tricks gegen das berlihmte
Wintertief, die Friihjahrsmidigkeit und fiir mehr Gelassenheit
von drei Fachfrauen des Krankenhauses.

VON CORINNA TITZER

Eine optimale
Versorgung mit
Vitamin D ist
essenziell, um

dem Winterblues

gezielt ent-

gegenzuwirken.

Die fallenden Temperaturen im Herbst und
Winter lassen bei vielen Menschen auch die
Stimmung sinken. Mit der Wintersonnen-
wende im Dezember werden die Tage zwar
wieder langer und das Leben verlagert sich
schon langsam wieder von drinnen nach
draufien. Besonders die Monate November
bis Marz sind jedoch gepragt von mangeln-
dem Sonnenlicht und fehlender korperlicher
Bewegung. Dies verringert die Ausschiittung
von Serotonin im Korper, was sprichwortlich
»aufs Gemiit schldgt”. Wie startet man mit
vollem Elan wieder ins Friihjahr?

Bewege dich gliicklich

Bewegung tut gut und hebt die Laune. Bereits
ein halbstiindiger Spaziergang an der frischen
Luft ist oft ausreichend, um sich wieder woh-
ler zu fiihlen. Bei moderatem Ausdauersport
werden eine Vielzahl an Gliickshormonen
ausgeschiittet, man erlebt oftmals einen soge-
nannten ,,Flow*“. Auch Meditationstechniken
wie Yoga oder Qigong helfen uns, das innere
Gleichgewicht wiederzufinden.
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Bettina Hanel,
MSc ist Bereichs-
leiterin fiir
Physiotherapie
im Krankenhaus
Barmherzige

Briider Eisenstadt.

granatapfel 3-2023

Mag. Petra
Riegler leitet

die Apotheke zum
Granatapfel der
Barmherzigen
Briider in
Eisenstadt.
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Tabea Miillner,

MSc hat die
Bereichsleitung
Didtologie im
Krankenhaus
Barmherzige Briider
Eisenstadt inne.

,Bewegung jeglicher Art gezielt in den Tages-
ablauf einzubauen, bringt Pluspunkte flir
einen aktiven Lebensstil. Einfachste Ubungen
wirken dabei wahre Wunder fiir Korper und
Geist“, zeigt sich die Bereichsleiterin flir
Physiotherapie im Krankenhaus Barmherzige
Briider Eisenstadt, Bettina Hanel, MSc, iiber-
zeugt und schligt drei einfache Ubungen vor,
um die allgemeine Fitness zu starken (siehe
rechte Seite).

Vitamine fiir mehr Power

In den kalten Monaten besteht ein erhohter
Bedarf an Vitamin C, Vitamin By, Bg, Fol-
sdure, Magnesium, Vitamin D und Omega-3-
Fettsauren. Eine optimale Versorgung mit
Vitamin D ist vor allem in dieser Zeit essen-
ziell, um dem Winterblues gezielt entgegenzu-
wirken. Fetter Fisch wie Hering, Makrele oder
Lachs sowie Eier sind wertvolle Lieferanten.

Auch das Sonnenlicht wirkt sich positiv auf
die Stimmung aus. Am besten eignet sich ein
Spaziergang bei Kaiserwetter, so kann man
gleichzeitig frische Luft und Licht tanken.
Zehn bis 20 Minuten bei sehr hellen Haut-
typen bzw. 15 bis 25 Minuten bei mittlerer
Hautfarbe sind bereits ausreichend, um das
allgemeine Wohlbefinden zu steigern. ,,Ge-
rade bei natiirlicher Sonnenlichtbestrahlung
sollte nicht auf entsprechenden Sonnenschutz
vergessen werden®, erinnert Mag. Petra Rieg-
ler, Leitung der Apotheke zum Granatapfel
der Barmherzigen Briider Eisenstadt. Eine
Alternative zum natiirlichen Sonnenlicht kann
die Nutzung einer Tageslichtlampe sein, die
200-mal heller als normale Zimmerlampen



scheint. Es wird mehr Serotonin ausgeschiittet
und weniger Melatonin produziert, was nach-
weislich stimmungsaufhellende Wirkung hat.

»Happy Food“
Auch einige Lebensmittel wirken sich positiv

Wohlbefinden

Im Winter bendtigt
unser Kdrper
besonders viel
Vitamin C.

sondern auch die Gedankenmuster werden
dabei verdandert. So kann man den Winter-
blues getrost mit Humor nehmen. =

Einfache Ubungen
fiir mehr Fitness

auf unsere Stimmung aus. Sie sind sozusagen
,Doping fir die Seele®. ,,Meine Top-3-Happy-
Foods sind Niisse, Ananas und Zitronen®,

erkldrt Tabea Miillner, MSc, Bereichsleitung = ,Apfel pfliicken”: Greifen Sie

Fotos: Stefan Mang, Barmherzige Briider Eisenstadt, ClipDealer

Didtologie im Krankenhaus Barmherzige Brii-
der Eisenstadt. Niisse enthalten unter anderem
das Spurenelement Selen. Dieses mindert die
Reizbarkeit sowie Schlaflosigkeit und schiitzt
vor depressiver Verstimmung. Durch den ho-
hen Fettgehalt von Niissen kdnnen fettlosliche
Vitamine besser aufgenommen werden. Daher
lohnt es sich, die Niisse mit Obst zu kombi-
nieren, wie zum Beispiel mit Ananas oder der
umweltfreundlicheren Alternative: heimischen
Weintrauben. Ein weiterer Tipp fiir nachhalti-
ge Erndhrung ist die Fermentation.

Gemiise und Obst selbst anzubauen ist nicht
nur okologisch sinnvoll. ,Garteln® hebt die
Laune, und die Ernte kann bei entsprechender
Weiterverarbeitung das ganze Jahr iiber be-
denkenlos genossen werden. Auch selbst zu-
bereitetes, belebendes Ingwer-Zitronen-Wasser
lasst uns positiv ins Friihjahr starten. Zitronen
enthalten nicht nur viel Vitamin C, sie tragen
auch zur allgemeinen Aktivierung bei - nicht
umsonst heif’t es: Sauer macht lustig.

Apropos lustig: Lachen ist gesund, bringt den
Stoffwechsel in Schwung und starkt das Im-
munsystem. Nicht nur die Gesichtsmuskeln,
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abwechselnd mit gestreckten Armen
nach oben - das kraftigt Arme sowie
Oberkdrper und fordert die Beweglichkeit.

= ,Steh auf": Setzen Sie sich auf die

vordere Halfte eines Sessels. Stellen Sie
die FiiBe parallel auf den Boden. Achten
Sie auf einen aufrechten Oberkdrper.
Legen Sie die Hande auf die Knie und
stehen Sie mit Beinkraft ohne Hilfe der
Arme auf. Steigern Sie die Ubung, indem
Sie die Beine in Schrittstellung hinstellen
und dann ohne Hilfe der Arme aufstehen.
Danach wieder langsam hinsetzen -
wiederholen Sie die Ubung mehrmals
hintereinander. Sie krdftigen damit lhre
Beinmuskulatur.

RegelmaBiges Stufensteigen kraftigt die
Muskulatur und tragt zur Férderung der
allgemeinen Ausdauer bei.




