3. Gesunde Ernahrung: Achten Sie auf eine ausgewo-
gene Ernahrung. Vitamine und Mineralstoffe, insbeson-
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% 5 Experten-Tipps fiir mehr Lebensfreude
N
'g er Winter bringt nicht nur frostige Tempera-
= turen, sondern fiir viele auch eine gedriickte
Stimmungslage mit sich. Die sogenannte Win-

terdepression, oder auch saisonale affektive Stérung
(SAD), betrifft laut Untersuchungen in Mitteleuropa
etwa jede fiinfte Person. Sie gilt als anerkannte
Krankheit (ab 2 Wochen anhaltender Symptome).
Doch mit einfachen MaBnahmen kdnnen Sie selbst-
standig dem Winterblues entgegenwirken.

1. L|cht tanken Hauptgrund fiir das saisonale Stim-

3 mungstief ist der Mangel an
| Umgebungslicht in den dunklen
. Jahreszeiten. Nehmen Sie sich Zeit
im Tageslicht zu verbringen. Ein
Spaziergang im Freien oder ein ge-
| miitlicher Platz am Fenster kénnen
Wunder wirken. Das natirliche Licht
. fordert die Produktion von Gliicks-
hormonen und hilft, die Stimmung
+ zu heben. Auch eine Tageslichtlam-
pe (mind. 10.000 Lux) ist hilfreich.

2. Bewegung an der frischen Luft: Sport im Freien
steigert nicht nur die korperliche Fitness, sondern wirkt
auch positiv auf die Psyche. Ob ein energiegeladener
Winterspaziergang, Skifahren oder eine Runde Schlitt-
schuhlaufen - die winterliche Natur bietet viele M6g-
lichkeiten, aktiv zu bleiben. Achten Sie im Gegenzug
auch auf einen regulierten Schlafrhythmus.
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dere Vitamin D (unbedingt auf Mangel testen lassen,
sonst Uberdosierung maglich!), kénnen einen Einfluss
auf die Stimmung haben. Fligen Sie vermehrt Obst,
Gemuise und Fisch in Ihren Speiseplan ein.

4. Soziale Kontakte pflegen: Treffen Sie sich mit Freun-
den und Familie, planen Sie gemeinsame Unterneh-
mungen oder besuchen Sie lokale Veranstaltungen.

5. Entspannungstechniken anwenden: Génnen Sie
sich bewusste Auszeiten flir Entspannung. Meditation,
Yoga oder Atemiibungen kénnen dazu beitragen,
Stress abzubauen und die innere Balance zu finden.

Prof. Dr. Thomas Messer, Arztl. Direktor der Danuvius
Kliniken und Facharzt fiir Psychiatrie und Psychothera-
pie, betont:,Die genannten Tipps sind einfache, aber
effektive MalBnahmen, um dem Winterblues vorzubeu-
gen. Es ist wichtig, friihzeitig auf die eigene psychische
Gesundheit zu achten und bei Bedarf professionelle
Hilfe in Anspruch zu nehmen'

Die Danuvius Kliniken sind u.a. auf die Behandlung von
Depressionen spezialisiert. Unter der Leitung von Prof.
Dr. Messer bieten die Danuvius Kliniken Unterstiitzung
fur alle, die von psychischen Herausforderungen be-
troffen sind. Weitere Infos finden Sie auf der Webseite
der Danuvius Kliniken. Lassen Sie uns den Winter mit
positiver Energie und Lebensfreude erleben!
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Welil psychische Gesundheit genauso
wichtig ist wie korperliche.

Fachkliniken flr psychische Gesundheit
Spezialpflegeheime fur Menschen mit Demenz
Wohn- und Dienstleistungsangebote im Pflegebereich
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