Friihjahrsmiidigkeit muss nicht sein

Miide, antriebslos und schwere Knochen - alle Jahre wieder kommt sie wieder, die Frithjahrs-
miidigkeit. Ihre Ursachen sind nicht wirklich erforscht, und warum sie auftritt ist nicht ganz
klar. Nichtsdestotrotz gibt es einige einfache Tricks der Frithjahrsmiidigkeit ein Schnippchen
schlagen, um so leicht und energiegeladen in den Friihling zu starten. So konnen Sie diesen erst
richtig zu geniessen.

Der Winter war lang und was gab es nicht alles fiir Leckereien. Die von Stollen, Lebkuchen und Plitz-
chen geprigte Adventszeit war voll davon. An den Feiertagen iiber Weihnachten standen bei vielen
Menschen Kalorienbomben wie Ente und Schweinebraten auf dem Tisch, und dann war da noch Sil-
vester, an dem so mancher Alkohohlpegel kritische Hohen erreichte. Dazu oft schlechtes Wetter mit
nur einem Minimum an Bewegung “Kein Wunder, dass so mancher Kérper zum Start ins Friihjahr
innerlich, wie dusserlich schwer und miide ist: Die Vitaminspeicher sind leer, der Energievorrat ist
aufgebraucht. Fiir Experten gibt es aber noch weitere Erklarungen fiir die Friithjahrsmiidigkeit:

Sie finden im Lichtmangel begriindeten Serotoninengpass - einem Gliickshormon - eine mégliche Er-
klirung. Durch den Mangel an Serotonin gewinnt das Schlafhormon Melatonin die Uberhand und ver-
setzt den Korper in eine Art Ruhezustand.

Wieder andere vermuten die Wurzeln der Frithjahrsmuedigkeit in steinzeitlichen Genen. In ihnen
schlummert noch immer die Erinnerung an Winter mit wenig Nahrung. Um zu iiberleben wurde der
Stoffwechsel gedrosselt und der Korper in den Energiesparmodus versetzt. Im Friihjahr dagegen ist
Umschalten auf Aktivitit angesagt, Futtersuche und Fortpflanzung stehen an.

Wo auch immer letztlich die Ursache der Frithjahrsmiidigkeit zu finden ist, mit diesen einfachen
Tipps bringen Sie Ihre Knochen und Thr Gemiit wieder in Schwung - ganz ohne drztliche Behand-
lung und Medikamente:

- Kommen Sie runter vom Sofa und schlagen Sie durch Bewegung der Friihjahrsmiidigkeit ein
Schnippchen. Der Friihling ruft geradezu nach Spaziergiingen im Freien, iiber bliihende Wiesen, durch
Wiilder und Obstgérten. Befreien Sie Thr Fahrrad vom Winterstaub und unternehmen sie eine Fahhrad-
tour unter der Frithlingssonne. Auch wenns mal regnet, kein Problem, wozu gibt es gute Regenklamot-
ten. Und die Friihlingsluft im Regen ist unvergleichlich.

- Andern Sie Thren Tagesrythmus etwas. Kommen Sie friih aus den Federn und gehen Sie friihzeitig zu
Bett.

- Arbeiten sie im Sitzen, zum Beispiel am Computer? Stehen sie 6fters mal auf und strecken Sie Thre
Glieder. Diese erfrischt nicht nur den Geist, sondern baut auch Mukelverspannungen ab. Machen Sie,
wo moglich, 6fter mal das Fenster auf und lassen frische Luft in den Raum.

- Um mehr Leichtigkeit zuriick in den miiden Korper zu bringen eignen sich auch Wechselbdder und
Wechselduschen. Auch Biirstenmassagen sind ein gutes Mittel den Kreislauf in Wallung zu bringen
und Entgiftungsprozesse anzuregen.

- Lassen Sie Thre graue Winterkluft im Schrank und tragen Sie frithlingsgerechte Farben. Helle, farben-
frohe Kleidung regt die Sinne an und sorgt fiir gute Stimmung.

- Setzen Sie auf leichte, vitalstoffreiche Erndhrung. Vermeiden Sie stark verarbeitete Lebensmittel wie
Fastfood und Siiigkeiten. Ersetzen Sie konventionelles Obst und Gemiise durch Sorten biologischer
Herkunft. Erhohen Sie generell den Frischkostanteil ihrer Erndhrung.

- Trinken sie regelmiBig, Tee oder Wasser. Durch die lange Heizperiode sind die Schleimhéute in
Mund und Nase iiberreizt. Trinken Sie ausreichend, um Ihren Fliissigkeitshaushalt wieder ins Lot zu



bringen. Meiden Sie Alkohol.

- machen Sie eine Entgiftungskur mit Basenpulver, entschlackenden Tee’s, aus Brennessel, oder ver-
schiedenen Bitterkrdutern. Nutzen Sie die kurze Birlauchzeit und geben Sie in Salate, Suppen und an-
dere Gerichte wo’s passt reichlich Barlauch.

- Lassen Sie sich statt Weilmehlerzeugnissen vermehrt Vollkornprodukte schmecken, das regt die
Verdauung an. Essen sie mehrere kleine Happchen anstatt einer zu lippigen Mahlzeit. Zu viel auf ein-
mal essen macht schlapp!

Viel Erfolg und einen tollen und energiegeladenen Friihling wiinsche ich Thnen!
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