Mit Licht und Bewegung gegen die Mudigkeit in der dunklen
Jahreszeit

In Herkist und Winter sind viele Menschen nicht gut drauf,
sie flihlen sich mide und antriehslos. Ein Grund dafiir ist
der Mangel an Licht. Dennwenn die helle Zeit des Tages
immmer kdrzer wird, stellt sich unser Karper um. Er produziert
weniger Serotonin, den Botenstoff, der munter macht und
die Stimmung authellt. Stattdessen bildet er immer mehr
Melatonin, das sogenannte Schlathormon, das uns midde
und schlafrig werden |dsst. Doch kénnen schon taglich gin
paar Minuten im Freien — am hesten zur hellen Mittagszeit —
den Kdrper austricksen”. Denn Licht stoppt die Melatonin-
Froduktion. Und selbst an einem dunklen Tag ist es
drauizen immer noch starker als die hellste Lampe. Deshalh gilt gerade in der triben Zeit im Herbst und Winter: So oft und
so lange wie moglich raus an die frische Lufil

Aher auch zu Hause und im Blro kann das richtige Licht helfen, mide Menschen monter zu machen. Der Lichtplaner
karl-Heinz Musial empfiehlt dazu Leuchten, die im Tagesverlauf unterschiedliche Beleuchtungsstarken und Lichtfarben
erzeugen.  Strahlend helles, weilies Licht tagsber wirkt anregend und aufmunternd, die ratlich-warmen Tdne abends
entspannen”, rat der Licht-Profi aus Minster. Ohnehin sallte man in der dunklen Jahreszeit daheim mehr Farbe ins Spiel
fringen”. Schon Kleinigkeiten wie eine bunte Decke auf der Couch, leuchtende Blumen oder ein neues, farbenfrohes Bild an
der'Wand kinnen helfen, die Wintermidigkeit zu verreiben.

Amwichiigsten aherist es, sich in der dunklen Jabhreszeit nicht zu werkriechen”, sondern sein Leben gerade dann
besaonders aktiv und abwechslungsreich zu gestalten. Wer sich viel beweot und Sport treibt, vertreibt die Madigkeit, wird fitter
und starkt sein Immunsystem.
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