
Gesundheits-tipp

Müdigkeit im Winter – oft ist Lichtmangel schuld
Die dunkle Jahreszeit ist für viele
Menschen mit Müdigkeit ver-
bunden, die unterschiedliche
Ausprägungen annehmen
kann. Manchen fällt es schlicht
schwerer, morgens zur ge-
wohnten Zeit aufzustehen, weil
es dann meist noch dunkel ist.
Andere werden bereits am
Nachmittag müde und haben
Schwierigkeiten, bis zur norma-
len Schlafenszeit durchzuhal-
ten. Die Erklärung für die Win-
termüdigkeit ist jedoch oft ganz
einfach.

WeNiGeR licht MAcht
SchläfRiG

Grundsätzlich wird die Müdig-
keit durch das Hormon Melato-
nin gesteuert. Wird es dunkel,
schüttet der Körper mehr von
diesem Hormon aus, damit wir
müde werden und schlafen
können.Umgekehrtwerdenwir
durch Sonnenlicht wach und
leistungsfähig. ImWinter ist nun
den ganzen Tag über deutlich
weniger Licht vorhanden, es ist
teilweise schon am Nachmittag
dunkel. Der Körper schüttet also
mehr Melatonin aus, auch be-
reits zu einer vergleichsweise
frühen Uhrzeit, und wir werden
entsprechend müde.
Dass Menschen im Winter

insgesamt müder sind, ist also
vollkommennormal.VonNatur
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-

ten gehen Beruf und Alltag in
denallermeisten Fällen ihrenge-
wohnten Gang. Statt einer Er-
holungsphase gegen Jahresen-
de kann es sogar noch einmal
besonders stressig werden,
wenn Projekte zum Jahresende
abgeschlossen werden müssen
oder im häuslichen Umfeld
schon die Weihnachtsvorberei-
tungen anstehen.
In der Summe soll man also

leistungsfähig bleiben, wenn
dem Körper eigentlich nach He-
runterfahren ist. Wer aber so-
wieso schon mit Müdigkeit zu
kämpfen hat, den kostet dieser
Zustand noch einmal zusätzlich
Energie.

So koMMtMAN tRotzdeM
iN die GäNGe

Um trotz der Wintermüdigkeit
gut durch die dunkle Jahreszeit
zu kommen, können einige ver-
gleichsweise einfache Maßnah-
men bereits helfen:
•ausreichenderholsamerSchlaf
• Sport und Bewegung an der
frischen Luft
• möglichst viel Sonne
• ein Lichtwecker für den Mor-
gen
• die richtige Ernährung

• Pausen, wenn sie mög-
lich sind

Gerade wenn man

müde ist, ist der nächtli-
che Schlaf besonders
wichtig. Deswegen
sollte man seine ge-
wohnten Zeiten un-
bedingt beibehalten
und,wennesderAll-
tag zulässt, sogar ein
wenig früher ins Bett
gehen. Wenn man zusätz-
lich zur Wintermüdigkeit auch
noch zuwenig Schlaf bekommt,
stresstmandenKörpernurnoch
mehr.
Hilfreich sind außerdemmög-

lichst viel Bewegung im Freien
und so viel Sonne zu tanken,wie
es irgendwie bei den wenigen
Sonnenstunden geht. Gerade
imWinter sindKörper und Seele
dankbar für so viel natürliches
Licht wie möglich. Auch Sport
hat großen positiven Einfluss,
denn wenn man erst am späten
Nachmittag Sport treibt, verrin-
gert sich zunächstdieMüdigkeit
und man kommt besser durch
den Abend. Außerdem schläft
man letzten Endes in der Nacht
besser.
Das morgendliche Aufstehen

kann leichter fallen, wenn man
über einen Lichtwecker verfügt.
Je nach Wecker wird damit ein
Sonnenaufgang imitiert. Eswird
im Schlafzimmer langsam hell,
dem Körper wird so signalisiert,
dass es nun Zeit zum Aufwa-
chen ist. SokannmanunterUm-
ständen der morgendlichen
Dunkelheit ein Schnippchen
schlagen.
Auch die richtige Ernährung

spielt weiterhin eine große Rol-
le. Ausreichend zu trinken und
das Richtige zu essen hilft dem
Körper, mit der dunklen Jahres-

zeit zurechtzukommen.
Im Winter neigt man
gerne zu deftigen
Mahlzeiten und
schließlich auch,
gerade durch die
Adventszeit, zu
mehr Süßigkeiten.

Doch gerade jetzt sind
viel frisches Gemüse und

am besten auch Obst wichtig,
damit man genug Vitamine und
andere wichtige Nährstoffe er-
hält.

MüdiGkeit odeR
WiNteRblueS?

Mit ein paar Maßnahmen kann
man also mit der Wintermüdig-
keit schon besser zurechtkom-
men. Fühlt man sich trotz allem
ständig müde und erschöpft
oder es kommen Beschwerden
wieNiedergeschlagenheit, Reiz-
barkeit oder Angstzustände da-
zu, ist es aber auch möglich,
dass man nicht nur mit der ge-
wöhnlichen Wintermüdigkeit
zu tun hat.
Möglicherweise ist man von

der Winterdepression, landläu-
fig auch Winterblues genannt,
betroffen. Tatsächlich ist eine
Winterdepression eine saisonal-
affektive Erkrankung und mehr
als einfach nur ein wenig
„schlecht drauf“ zu sein. Im
Zweifel ist es also sinnvoll, stän-
dige Niedergeschlagenheit und
andere Anzeichen, die auf eine
Winterdepression hindeuten
könnten, mit dem Hausarzt zu
besprechen.

Gesunde Grüße aus den
Pinguin-Apotheken

Joerg Ortmann,
Inhaber der
Pinguin-
Apotheken,
gibt Ge-
sundheits-
Tipps.

Kleine Nüsse –
große Gefahr
Erdnussallergie bei Kindern kann lebensgefährlich werden

Gerade noch Erdnüsse geknackt
und gegessen, und plötzlich krib-
beln Lippen und Zunge, das At-
men fällt schwer, Hautausschlag
oder Durchfall treten auf,
schlimmstenfalls Atemnot und
Herz-Kreislauf-Probleme. Für El-
tern ist es ein Horror-Szenario,
einen anaphylaktischen Schock
beim eigenen Kind zu erleben.
Dann ist schnelle Hilfe nötig. „Bei
Verdacht auf einen anaphylakti-
schen Schock sollten Eltern unver-
züglicher den Notruf 112 wäh-
len“, sagt AOK-Serviceregionslei-
ter ReinhardWunsch. NachAnga-
ben der Europäischen Stiftung für
Allergieforschung (ECARF) leiden
in den Industrieländern etwa ein
bis zwei Prozent der Kinder an
einer Erdnussallergie. Erdnüsse
zählen zu den häufigsten Auslö-
sern einer Lebensmittelallergie,
die schon imKleinkindalter auftre-
ten kann.
Bei einer Lebensmittelallergie

reagiert der Körper auf normaler-
weise ungefährliche Stoffe mit
einer überschießenden Abwehr-
reaktion. Die Erdnussallergie ist
eine sogenannte Typ-I-Allergie.
Voraussetzung dafür ist ein Erst-
kontakt mit dem Allergen, der in
der Regel symptomlos verläuft
und auch als Sensibilisierung be-
zeichnet wird. Erst beim zweiten
Kontakt kommt es dann zu Symp-
tomen. Schon kleinste Mengen
einer Erdnuss können 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 Hälfte aller Kin-
der mit einer Lebensmittelallergie
entwickelt imLaufedesLebensein
allergisches Asthmaoder einen al-
lergischen Schnupfen.

ANdeRe NüSSe iN deR ReGel
keiNe GefAhR

Steht die Diagnose Erdnussaller-
gie fest, sollten Betroffene erd-
nusshaltige Nahrungsmittel kon-
sequent meiden. Hasel- und Wal-
nüsse sowie andere Nusssorten
können sie jedoch weiterhin es-
sen. Beim Einkauf ist es daher
wichtig, immer die Zutatenlisten
zu lesen. Denn laut Lebensmittel-
Informationsverordnung (LMIV)
der EU müssen die 14 häufigsten
Auslöser vonAllergien undUnver-
träglichkeiten immer angegeben
werden. Diese Pflicht zur Aller-
genkennzeichnung gilt sowohl
für verpackte Lebensmittel als
auch für lose Ware, etwa an der
Bedientheke oder im Restaurant.
Dortmüssen dieAllergeninforma-
tionen leicht zugänglich sein, zum
Beispiel durch einen Aushang im
Laden, als Hinweis auf der Speise-
karte oder auf Nachfrage.
Bei wem eine Erdnussallergie

diagnostiziertwurde, sollte immer
ein Notfallset mit geeigneten Me-
dikamenten/Spritzen bei sich tra-
gen für den Fall eines anaphylakti-
schen Schocks.
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