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Miidigkeit im Winter - oft ist Lichtmangel schuld

Die dunkle Jahreszeit ist fUr viele
Menschen mit Mudigkeit ver-
bunden, die unterschiedliche
Auspragungen annehmen
kann. Manchen fallt es schlicht
schwerer, morgens zur ge-
wohnten Zeit aufzustehen, weil
es dann meist noch dunkel ist.
Andere werden bereits am
Nachmittag mide und haben
Schwierigkeiten, bis zur norma-
len Schlafenszeit durchzuhal-
ten. Die Erklarung fur die Win-
termudigkeit ist jedoch oft ganz
einfach.

WENIGER LICHT MACHT
SCHLAFRIG

Grundsatzlich wird die Mudig-
keit durch das Hormon Melato-
nin gesteuert. Wird es dunkel,
schittet der Kérper mehr von
diesem Hormon aus, damit wir
mide werden und schlafen
kénnen. Umgekehrt werden wir
durch Sonnenlicht wach und
leistungsfahig. Im Winteristnun
den ganzen Tag Uber deutlich
weniger Licht vorhanden, es ist
teilweise schon am Nachmittag
dunkel. Der Kérper schittet also
mehr Melatonin aus, auch be-
reits zu einer vergleichsweise
frihen Uhrzeit, und wir werden
entsprechend mude.

Dass Menschen im Winter
insgesamt muder sind, ist also
vollkommen normal. Von Natur
aus war der Winter deswegen
auch die Jahreszeit, in der man
pausiert und Kraft getankt
hat. Die moderne Gesell-
schaft funktioniert je-
doch nicht mehr in die- ;

sem Rhythmus, auch :
in den Wintermona- h

—

ten gehen Beruf und Alltag in
den allermeisten Fallen ihren ge-
wohnten Gang. Statt einer Er-
holungsphase gegen Jahresen-
de kann es sogar noch einmal
besonders stressig werden,
wenn Projekte zum Jahresende
abgeschlossen werden mdissen
oder im hauslichen Umfeld
schon die Weihnachtsvorberei-
tungen anstehen.

In der Summe soll man also
leistungsfahig bleiben, wenn
dem Korper eigentlich nach He-
runterfahren ist. Wer aber so-
wieso schon mit Midigkeit zu
kdmpfen hat, den kostet dieser
Zustand noch einmal zusatzlich
Energie.

SO KOMMT MAN TROTZDEM
IN DIE GANGE

Um trotz der Wintermudigkeit
gut durch die dunkle Jahreszeit
zu kommen, kénnen einige ver-
gleichsweise einfache MafBnah-
men bereits helfen:
e ausreichend erholsamer Schlaf
e Sport und Bewegung an der
frischen Luft
® mdglichst viel Sonne
e ein Lichtwecker fur den Mor-
gen
e die richtige Erndhrung

e Pausen, wenn sie mog-
.. lichsind
Gerade wenn man
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mude ist, ist der nachtli-

che Schlaf besonders
wichtig. Deswegen

sollte man seine ge-

wohnten Zeiten un-

bedingt beibehalten

und, wennesderAll-

tag zuldsst, sogar ein

wenig friher ins Bett

gehen. Wenn man zusatz-

lich zur Wintermidigkeit auch
noch zu wenig Schlaf bekommt,
stresstman den Korper nurnoch
mehr.

Hilfreich sind auBerdem mog-
lichst viel Bewegung im Freien
undsoviel Sonne zu tanken, wie
es irgendwie bei den wenigen
Sonnenstunden geht. Gerade
im Winter sind Kérper und Seele
dankbar fur so viel natdrliches
Licht wie moglich. Auch Sport
hat groBen positiven Einfluss,
denn wenn man erst am spaten
Nachmittag Sport treibt, verrin-
gertsich zunachst die Mudigkeit
und man kommt besser durch
den Abend. AuBerdem schlaft
man letzten Endes in der Nacht
besser.

Das morgendliche Aufstehen
kann leichter fallen, wenn man
Uber einen Lichtwecker verfugt.
Je nach Wecker wird damit ein
Sonnenaufgangimitiert. Es wird
im Schlafzimmer langsam hell,
dem Korper wird so signalisiert,
dass es nun Zeit zum Aufwa-
chenist. Sokann man unter Um-
stdnden der morgendlichen
Dunkelheit ein Schnippchen
schlagen.

Auch die richtige Ernahrung
spielt weiterhin eine groBe Rol-
le. Ausreichend zu trinken und
das Richtige zu essen hilft dem
Korper, mit der dunklen Jahres-

zeit zurechtzukommen.

Im Winter neigt man

gerne zu deftigen

Mahlzeiten und

schlieBlich  auch,

gerade durch die

Adventszeit, zu

mehr  SUBigkeiten.

Doch gerade jetzt sind

viel frisches Gemise und

am besten auch Obst wichtig,

damit man genug Vitamine und

andere wichtige Nahrstoffe er-
halt.

MUDIGKEIT ODER
WINTERBLUES?

Mit ein paar MaBnahmen kann
man also mit der Wintermudig-
keit schon besser zurechtkom-
men. Fihlt man sich trotz allem
standig mide und erschopft
oder es kommen Beschwerden
wie Niedergeschlagenheit, Reiz-
barkeit oder Angstzustande da-
zu, ist es aber auch mdglich,
dass man nicht nur mit der ge-
wohnlichen  Wintermudigkeit
zu tun hat.

Mdglicherweise ist man von
der Winterdepression, landlau-
fig auch Winterblues genannt,
betroffen. Tatsachlich ist eine
Winterdepression eine saisonal-
affektive Erkrankung und mehr
als einfach nur ein wenig
.schlecht drauf” zu sein. Im
Zweifel ist es also sinnvoll, stan-
dige Niedergeschlagenheit und
andere Anzeichen, die auf eine
Winterdepression  hindeuten
kdnnten, mit dem Hausarzt zu
besprechen.

Gesunde GriBe aus den
Pinguin-Apotheken

Kleine Niisse —
grofde Gefahr

Erdnussallergie bei Kindern kann lebensgefahrlich werden

Gerade noch Erdnisse geknackt
und gegessen, und plétzlich krib-
beln Lippen und Zunge, das At-
men fallt schwer, Hautausschlag
oder Durchfall treten auf,
schlimmstenfalls Atemnot und
Herz-Kreislauf-Probleme. Fir El-
tern ist es ein Horror-Szenario,
einen anaphylaktischen Schock
beim eigenen Kind zu erleben.
Dann ist schnelle Hilfe nétig. ,Bei
Verdacht auf einen anaphylakti-
schen Schock sollten Eltern unver-
zlglicher den Notruf 112 wah-
len”, sagt AOK-Serviceregionslei-
ter Reinhard Wunsch. Nach Anga-
ben der Europaischen Stiftung fur
Allergieforschung (ECARF) leiden
in den Industrieldndern etwa ein
bis zwei Prozent der Kinder an
einer Erdnussallergie. Erdnlsse
zdhlen zu den haufigsten Auslo-
sern einer Lebensmittelallergie,
die schonim Kleinkindalter auftre-
ten kann.

Bei einer Lebensmittelallergie
reagiert der Korper auf normaler-
weise ungefahrliche Stoffe mit
einer UberschieBenden Abwehr-
reaktion. Die Erdnussallergie ist
eine sogenannte Typ-I-Allergie.
Voraussetzung daflr ist ein Erst-
kontakt mit dem Allergen, der in
der Regel symptomlos verlauft
und auch als Sensibilisierung be-
zeichnet wird. Erst beim zweiten
Kontakt kommt es dann zu Symp-
tomen. Schon kleinste Mengen
einer Erdnuss kénnen ausreichen,
um innerhalb von Sekunden oder
Minuten lebensbedrohliche
Symptome wie Atemnot, Blut-

druckabfall bis hin zum Kreislauf-
schock (anaphylaktischer Schock)
hervorzurufen. Die Erdnussaller-
gie bleibt oft lebenslang be-
stehen. Etwa die Halfte aller Kin-
der mit einer Lebensmittelallergie
entwickeltim Laufe des Lebensein
allergisches Asthma oder einen al-
lergischen Schnupfen.

ANDERE NUSSE IN DER REGEL
KEINE GEFAHR

Steht die Diagnose Erdnussaller-
gie fest, sollten Betroffene erd-
nusshaltige Nahrungsmittel kon-
sequent meiden. Hasel- und Wal-
nisse sowie andere Nusssorten
kénnen sie jedoch weiterhin es-
sen. Beim Einkauf ist es daher
wichtig, immer die Zutatenlisten
zu lesen. Denn laut Lebensmittel-
Informationsverordnung  (LMIV)
der EU mussen die 14 haufigsten
Ausldser von Allergien und Unver-
traglichkeiten immer angegeben
werden. Diese Pflicht zur Aller-
genkennzeichnung gilt sowohl
fur verpackte Lebensmittel als
auch fur lose Ware, etwa an der
Bedientheke oder im Restaurant.
Dort mussen die Allergeninforma-
tionen leicht zuganglich sein, zum
Beispiel durch einen Aushang im
Laden, als Hinweis auf der Speise-
karte oder auf Nachfrage.

Bei wem eine Erdnussallergie
diagnostiziert wurde, sollte immer
ein Notfallset mit geeigneten Me-
dikamenten/Spritzen bei sich tra-
gen fur den Fall eines anaphylakti-
schen Schocks.

ANZEIGE

Verstopfung und harter Stuhl

sind fir Betroffene eine wah-
re Last. Doch es gibt eine rein
pflanzliche Option, um der
Verdauung wieder den néti-
gen Schubs zu geben:

Dr. Bohm® Darm aktiv aus der
Apotheke.

Es gibt viele Griinde, warum der
Darm plétzlich streikt — zum
Beispiel Stress, Fliissigkeits-
mangel oder auch die altersbe-
dingte hormonelle Umstellung
in den Wechseljahren.

,Friher hatte ich maximal auf
Reisen einen trigen Darm.

Thema der Woche: Harter Stuhl
+Abfiihrmittel waren keine Option fiir mich."

Wihrend und nach dem Wech-
sel trat die Verstopfung aber
immer haufiger auf. Auch bei
meinen Blutdruckmedikamen-
ten ist harter Stuhl eine der

hiufigsten Nebenwirkungen®,
erzahlt Barbara H. (59)*.

Abfiihrmittel? Keine Option!

Der Toilettengang wird immer
ofter zur Herausforderung und
ist oft nur unter Schmerzen
moglich. ,Man weiB ja auch,
dass man auf keinen Fall zu
stark pressen darf, weil da-
durch Hamorrhoiden entste-

hen konnen®, erganzt Barbara
H. Zu einem Abfiihrmittel woll-
te sie dennoch nicht greifen:
»Ich habe schon ofter gelesen,
dass diese synthetischen Mittel
einen Gewohnungseffekt haben
und der Darm dann irgend-
wann gar nicht mehr von allein
arbeitet.”

Pflanzliche Innovation

Vor Kurzem fand Barbara H.
das neue Dr. B6hm® Darm
aktiv in der Apotheke — ein
fruchtiges Getrank mit einer
speziellen Kombination aus 5

pflanzlichen Ballaststoffen. Es
sorgt im Darm insbesondere
durch den enthaltenen Flohsa-
men fiir einen sanften Quellef-
fekt und eine normale Darmté-
tigkeit. Dadurch kann der Stuhl
wieder besser abtransportiert
werden und die Stuhlkonsis-
tenz verbessert sich, sodass die
Darmentleerung wieder ange-
nehmer wird.

Wissenschaftlich belegt

Die Erfahrungen von Barbara
H. decken sich mit aktuellen
Erkenntnissen aus der Medizin.
Denn auch die arztliche Leitli-
nie empfiehlt bei hartem Stuhl
im ersten Schritt eine Erhéhung
der Fliissigkeits- aber auch der
Ballaststoffzufuhr.

Eine groB angelegte Studie (sie-
he Grafik) zeigt dariiber hinaus:
Den besten Effekt erzielt man
mit einer Kombination mehre-
rer Ballaststoffe in moglichst
hoher Dosierung.**

Einfach einzunehmen

,Neben der Tatsache, dass
Dr. Bchm® Darm aktiv pflanz-
lich ist und ganz natiirlich wirkt,
finde ich vor allem die Anwen-
dung sehr einfach. Es ist in
kleinen Sachets vordosiert, wo-
durch ich immer die exakt rich-
tige Menge zu mir nehme. Durch
den fruchtigen Geschmack ist es
auch sehr einfach zu trinken.
Schon nach zwei Einnahmen
spiirte ich, dass meine Verdau-
ung wieder ordentlich arbeitet*,
so Barbara H.

*Name und Alter gedndert. **Christodoulides S et al.
Systematic review with meta-analysis: effect of fibre

supplementation on chronic idiopathic constipation in
adults. Aliment Pharmacol Ther 2016; 44 (2): 103-16.

WEICHERER STUHL DURCH BALLASTSTOFFE
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VERBESSERUNG DER
STUHLKONSISTENZ

einzelner
Ballaststoff

Flohsamen

Ballaststoff-
mischung

Empfehlung
aus der Apotheke

Dr. Bohm® Darm aktiv

-

Darm akiiv

Ballastsiofi-Getrénk

Die Losung bei hartern Stuhl
Zur Anregung dar Darmidfigheit
dank Flohsamen

Plus Gerstengras, Paums,
Apfelpaktin und Yoconwurzel

PZN: 19251696 (6 Sachets) » PZN: 19105730 (20 Sachets)

Pflanzliche Losung bei hartem Stuhl

@ Angenehm weicher Stuhl’

@ Leichter und regelmdaBiger

Stuhlgang

@ Fruchtiger Geschmack -
schmeckt auch Kindern

'Flohsamen fragen zu einem weichen Stuhl bei und erleichtern die Darmentleerung.




