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Liebe Leute,
. Tatsachlich ist Frihjahrsmudigkeit weit verbreitet:
Hast du auch E?Hez Du lernst SIChefreE%ld r;en" Ungefahr jede zweite Person kennt Beschwerden
viele Frohlingegershie” ggsr?::nsajvnzeschwﬁgp! wie Abgeschlagenheit, Kopfschmerzen, Kreislauf-
Nur meine Schon hast du lauter schw'ache_, _Schwinde_l, Gereiztheit sowie schlech-
Pollencllergie. | Schmetterlinge im Bauch. | tere Kondition und Stimmung.

Friher wurde davon ausgegangen, dass uns im
Winter nicht so viel nahrstoffreiche und frische
Nahrung zur Verfliigung steht, sodass der Korper
dann zu Beginn der warmeren Jahreszeit erstmal
Hui, hat der Himmel wieder aufholen muss. Heutzutage jedoch bieten
einen Engel verloren? die Supermarktregale alles, was das Herz von
: Obst- und Gemiseliebhaber*innen begehrt, aber
eine wichtige Zutat finden wir dort nicht: Licht. Wir
bewegen uns weniger, sind mehr drinnen und
geniel3en kuschelige Heizungswarme. Im Frihjahr
andert sich das: Mehr Licht, mehr Aktivitat, mehr
frische Luft: Dies fuhrt dazu, dass sich der Haus-
halt aus zwei Hormonen in unserem Korper,
namlich dem Glickshormon Serotonin und dem
Schlafhormon Melatonin, erstmal wieder einpen-
deln muss. Und das geht eben bei einigen
istieb.de | schneller, bei anderen dauert es eine Weile.

Zudem kommt es durch den Temperaturwechsel zu BlutgefalRveranderungen. Und ,wenn der April macht,
was er will, muss unser Korper sich mitunter haufiger anpassen. Personen, die einen niedrigeren
Blutdruck haben, merken die Umschwiinge deshalb eher.

Die gute Nachricht: Nach zwei bis vier Wochen hat er sich in der Regel an die neue Jahreszeit gewohnt.
Das ist ganz normal. Dr. Johannes Wimmer vergleicht die Frihjahrsmuidigkeit mit einem Jetlag nach einer
langen Flugreise. Geht sie nicht vorbei oder tritt nicht nur saisonal auf, empfiehlt die Techniker Kranken-
kasse eine medizinische Abklarung. Denn auch koérperliche oder psychische Erkrankungen kdnnen mit
Mudigkeit einhergehen.

Und gleich noch eine gute Nachricht: Wir kénnen unserem Korper dabei helfen, besser mit der Umstellung
zurechtzukommen. Zwar sind wir keine Mediziner*innen, aber geben euch trotzdem an dieser Stelle mal
die Empfehlungen aus unserer Recherche weiter. Dazu gehéren vor allem:
- rausgehen, lichttanken und der Haut ein wenig Sonne goénnen, denn dadurch verringert sich der
Melatoninspiegel im Blut;
- am besten in Kombination mit Bewegung an der frischen Luft wie Radfahren, joggen oder Spazier-
gangen
- saunieren und Wechselduschen
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- genigend trinken und sich mit viel frischem Obst und Gemise gesund erndhren
- wenn mdglich, keinen Mittagsschlaf halten, denn
dieser bringt die Hormone wieder durcheinander / > —-—
- Gesundheitscheck durch den/ die Hausarzt*in K i /&
- mit steigenden Temperaturen steht mitunter auch -
wieder mehr auf dem Programm, sodass der
Jahreszeitenwechsel auch ein bisschen ,Einstel-
lungssache sein kann

Insbesondere was den letzten Punkt betrifft, haben wir
selbst das Gefiuhl, dass sich dieser durch eine lange
Phase von pandemiebedingten Einschrankungen beson-
ders bemerkbar macht: Wir sind wieder mehr unterwegs
und unter Menschen. Projektbestandteile und Freizeit-
aktivitaten, die lange gar nicht méglich waren oder nur auf
Sparflamme liefen, nehmen wieder ordentlich Fahrt auf.
Und das, obwohl die Themen, die uns derzeit bewegen,
nicht weniger schwer wiegen. Das ist doch der ideale
Zeitpunkt, um noch mal auf unseren letzten Funke zum
Thema Selbstmitgefuhl aufmerksam zu machen®©.

Wenn ihr die Infos zum Thema Friihjahrsmidigkeit nachlesen méchtet, findet ihr hier unsere Quellen:

https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/besser-schlafen/fruehjahrsmuedigkeit-
2029206?tkcm=aaus
https://www.apotheken-umschau.de/krankheiten-symptome/symptome/video-woher-kommt-die-
fruehjahrsmuedigkeit-708937.html

Sehr charmant erklart wird das Phanomen Frihjahrsmudigkeit auch in diesem kurzen logo!-Video:
https://www.youtube.com/watch?v=f_u8KbVVUAY

... gute Tage mit ganz viel Kraft und Energie!




