D as Sonnenlicht ist unser wichtigs-

ter Taktgeber. Sie macht uns aktiv
und munter. Kein Wunder, dass da bei
kiirzer werdenden Tagen auch die Seele
herbstelt. Oft fehlt in der dunklen Jah-
reszeit einfach das Licht, um Seele, Geist
und Korper aufzuhellen. Eine Lichtthe-
rapie gibt es aber kostenfrei draufen an

der frischen Luft.

Funzeln helfen nicht

Helles Tageslicht ist die beste Vorbeu-
gung gegen Herbst- und Winterdepres-
sion. Nach Meinung von Experten gentigt
schon ein halbstlindiger Aufenthalt tags-
tiber im Freien, auch wenn mal nicht die
Sonne scheint. Denn auch an bewdlkten
Wintertagen betrdgt die Lichtstdrke unter
freiem Himmel noch leicht Gber 2.000
Lux. Das ist die Beleuchtungsstarke, die
fiir die aktivierende Wirkung des Lichts
mindestens notig ist. Unsere herkomm-
lichen Leuchtmittel reichen dagegen
meist nicht aus. Sie kommen oft nur auf
300 bis 800 Lux.

Herbstsonne genieBen
Damit die Sonne ihre positive Wirkung
entfalten kann, muss das Licht auch
iber die Augen den Korper erreichen.
Natirlich sollten sie niemals direkt in
die Sonne sehen, aber die Augen zu
schlieBen ist fir diesen Zweck auch
nicht sinnvoll. Denn durch die Augen
dringendes Licht regt die innere Uhr im
Gehirn zur Ausschiittung bestimmter
Botenstoffe an, z.B. Serotonin, das uns
leistungsfdahig, munter und gliicklich
macht. Bei Lichtmangel wird dagegen
viel Melatonin gebildet, das unter ande-
rem das Schlafbedlrfnis verstarkt.
Wenn es dunkel ist, werden wir deshalb
mide.

Vorsicht Solarium

Mancher mag meinen, man konne sich
doch zur Lichttherapie auch ins Sola-
rium legen und auf der Sonnenbank die
Augen offen lassen. Doch das ist keine
gute Idee: Solarien sind nicht nur fiir die
Hautgesundheit bedenklich, das ultra-

Die Tage werden
kurzer, oft ist es
drauBBen grau und
trist, und manchmal
sieht es in einem
selbst auch ziemlich
dister aus. Bewe-
gung an Licht und
Luft kann helfen.

violette Licht kann auch die Augen un-
widerruflich schadigen.

Fir medizinische Zwecke gibt es
Lampenbatterien mit hoher Leuchtkraft
und einem dem Sonnenlicht dhnlichen
Spektrum, die zur Lichttherapie bei
schweren Winterdepressionen eingesetzt
werden und spezielle UV-Filter zum
Schutz vor Strahlenschdden haben. Die
Lichttherapie ist aber keine Kassenleis-
tung, im Normalfall gentigt namlich das
Tageslicht vollig.

Am besten gehen sie eine halbe
Stunde bei Tageslicht, z.B. in der Mit-
tagspause, flott spazieren, dann haben
sie flr Seele und Korper gleichermaBen

etwas getan. >l FK

gesund & aktiv

Achtung Winterzeit!
Am Sonntag,

den 26. Oktober 2008,
wird die Zeit morgens

zurlickgestellt!

um 3:00 Uhr eine Stunde
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