Nichts wie runter vom Sofa!

uf Mallorca, sagt
Dr. Peter Fleisch- :
hauer vom Arzte- :

haus Palma, seien die
Menschen weniger be-
troffen: ,Der Winter ist
hier kiirzer und milder,

wir haben mehr Licht - :

da leiden Gesamtstim-

mung und -verfassung |
deutlich weniger.” Uber :
schwichere Symptome |
Frithjahrsmiidigkeit :
Kreislaufprobleme, .
oder :
Miidigkeit klagen aber
auch einige Insulaner —
nach dem

der
wie
Antriebslosigkeit

besonders

kiirzlichen Wechsel von !

Winter- auf Sommerzeit,
Aber keine Sorge: Spa-

funden”, verspricht auch

miisse sich eben an die

neuen Umstinde - mehr

me — anpassen. Probleme

: damit haben wvor allem
¢ kranke und
. schen. Insgesamt seien :
. eher Frauen als Minner

Sonnen- :
. schein bringt den Hor- !
monhaushalt in Aufruhr. :
+~Wegen der UV-Strahlen :
wird mehr Serotonin aus- :
geschiittet”, erklart Psy-
chologe Michael Schell- . Garade jetzt ideal
berg aus Hamburg. Sero- | .-
s it e genﬂgich i fur alle Sportarten
»Gliickshormon” - es :
: dauert allerdings ein biss-
chen, bis das Serotonin :
: den ,Kampf” gegen das :
. miide machende Hormon :
testens Ende April ist al- !
les vorbei. ,Im Mai ist das :
neue Gleichgewicht ge- :

betroffen. Der

Melatonin gewonnen hat,

Auch die - Blutgefife :
miissen sich umstellen; Sie
weiten sich, der Blutdruck
sinkt, der Mensch wird manchmal ein Eisenman-
miide. ,Bei den milden :
i Temperaturen

alte Men-

werden

. auch viele Bakterien ak-
UV-Strahlung, mehr Wir- :

nur ein schlappes Gefiihl.”

Mallorca-Klima:

Wer sich in diesen Mo-

naten allerdings unge- :
wohnt miide und kraft-

los fiihle, sollte wvom

: Fachmann abkliren las-
das in den dunkleren :
{ Wintermonaten vermehrt :
: produziert wird.
Mediziner Thomas Weiss
— unter anderem Facharzt
fiir Allgemeinmedizin
und Psychotherapie - in :
Mannheim. Der Korper :

sen, ob womdglich eine :

andere korperliche Sté-

rung dahinterstecke, rat
Dr. Peter Fleischhauer :

vom Arztehaus Palma:
+Gerade bei Frauen kann

gel zum Ausloser wer-
den — auch eine Schild- °

i driisenunterfunktion
¢ tiv”, erklirt Schellberg ei- |
i nen weiteren moglichen :
: Grund fiir die Miidigkeit.
Der Mensch miisse von ei- |
nem Infekt gar nichts mit-
bekommen: ,Der Kérper :
macht das chne deutliche :
Krankheitssymptome mit :
sich selbst aus, vermittelt :

kann eine Rolle spielen.”

ger unter den veranderten

sei in jedem Fall eine kon-

¢ struktive Einstellung, auch
i der Kopf spiele eine wich-
: tige Rolle. ,Manche Men- :
: schen fithlen sich dem -
i Friihjahr mit all seinen Ak-
: tivititen noch nicht so
. richtig gewachsen”, hat
: auch Psychologe Michael
Schellberg festgestellt. ,Sie |
haben sich in den Winter- :
. monaten eingerichtet, es !
- sich vielleicht zu Hause
. bei reichhaltiger Kost ge- :
. miitlich gemacht.” :
April werde das Leben je- :
 doch rundherum wieder
. aktiver — Bewegung ist an-
: gesagt: ,Und da verlin- :
: gert so mancher lieber
noch seine Winterruhe !
und fliichtet sich in die :

Ab

- Frithjahrsmiidigkeit,” so
i Schellberg, ]
:  Aber auch bei der Friih- :
! jahrsmiidigkeit gilt, so Dr. :
Fleischhauer: ,Der eine lei-
de mehr, der andere weni- :

Doch der Mensch ist
diesen Anpassungspro-

nicht hilflos ausgeliefert.

deremn  Wechselduschen,
Bewegung und Sauna.

¢ Auferdem sollte man in
. der kiihlen Jahreszeit ru-
¢ hig mal ohne Jacke kurz

vor die Tiir gehen, etwa
zum Briefkasten. ,Das

die Kilte keiner. Beim

Kilte kommt.” Wer nach

. dem Saunagang nur lau-

. selbst keinen Gefallen. :

Angesichts des ,idea- :
len Friihjahrsklimas auf
rit Dr. Peter :

Mallorca”

Fleischhauer: ,Raus an

: die frische Luft und viel
: bewegen.” Das Inselwet--
i ter — ,Nicht zu kalt, nicht
blemen seines Kérpers !

zu heif” — sei gerade jetzt

: . optimal fiir alle mogli-
- Weiss empfiehlt unter an- :
Lichtbedingungen und Le- :
bensrhythmen.” Hilfreich

chen Outdoor-Sportarten:

i Joggen, Walken, Fahrrad-
. fahren, Skaten und vieles
: mehr. Dartiber hinaus rat
i der Allgemeinmediziner
- zu vitaminreicher, leichter
i Kost: ,Viel frisches Obst
: und Gemiise.”

i fordert die Adaptationsfa- :
- higkeit des Kérpers”, sagt :
er. Krank werde von sol- :
. chen kurzen Ausfliigen in !

Entscheidend sei auch
die mentale Einstellung:
,Wer sich statt auf seine
Miidigkeit auf seine Inte-

: ressen und Hobbys be-
Saunagang ist es seiner |
Meinung nach gleichgiil- :
. tig, wie heif es in dem :
Schwitzbad ist. , Entschei- :
dend ist, dass danach die :

sinnt, kommt schneller in
die Gange.” Hilfreich sei
dabei aufmunternde Ge-
sellschaft: ,Sich nicht zu
Hause auf dem Sofa ver-

: kriechen, sondern Aktivi-
! tdten mit Gleichgesinnten
warm dusche, tue sich !
i chen.” Dann sind auch sie

planen, die Spaff ma-

meist viel schneller da als
erwartet: die Friihjahrsge-
fiihle. (dpaftmn/red)



