Jetzt ist es wieder soweit. Die Tage werden Kiirzer
und es beginnt die dunkle Jahreszeit. Fiir viele
Menschen beginnt damit auch der Herbstblues. Zu
den Symptomen gehoren neben einem hohen Schlaf-
bedarf auch fehlender Antrieb, hiufige Stimmungs-
schwankungen, Konzentrationsprobleme und der
HeiBBhunger nach Siilem. Hierfiir ist u.a. der zuneh-
mende Lichtmangel verantwortlich. Licht wird tiber
die Augen aufgenommen und direkt ins Gehirn trans-
portiert. Fehlt uns Licht, wird die Produktion von
stimmungsauthellenden Endorphinen und des Boten-
stoffs Serotonin gehemmt. Folge: die ,,Gliicksproduk-
tion” im Gehirn arbeitet schlecht. In der Dunkelheit
wird stattdessen verstdrkt Melatonin produziert, ein
Stoff, der eigentlich den Schlaf mit steuert. Er sorgt
dafiir, dass man sich miide und schlapp fiihlt.

Mit einer gesunden und angemessenen Lebensweise
kann man aber das Immunsystem positiv beeinflussen
und damit die gute Stimmung und die Abwehr stei-
gern. Das heil3t, wir miissen uns vorbeugend abhérten
gegen Erkiltungs- und Infektionserkrankungen, ge-
gen Depression und Unlust. Vorbeugen kann man
nicht mit Medikamenten, sondern nur durch eine ge-
ordnete und gesunde Lebensfithrung.

»Gesundheit gibt es nicht im Handel,

sondern durch den Lebenswandel*.
(Sebastian Kneipp)

Um gut und gesund durch die nahende dunkle und
kalte Jahreszeit zu kommen, beugt der Kneippianer in
folgender Weise vor und beginnt jetzt schon rechtzei-
tig mit einfachen abhértenden Anwendungen:

Dazu gehoren:
Barfufigehen und Gehen
auf nassen Steinen;
Wassertreten und Tau-
laufen; Luftbad —

evtl. mit Trockenbiirsten,
mit Fichtennadel- oder
Heublumenzusatz oder
regelmiBige Saunabesuche
(1mal wochentlich)

Kneippsche Anwendungen kompakt

»,Gesund und bunt in den Herbst“

Bitte unbedingt beachten:

° Die Abhértungsmafinahmen richten sich in der
Dauer und Intensitdt nach dem momentanen Gesund-
heitszustand. Beginnen Sie deshalb bitte vorsichtig
und beobachten Sie die eigene Reaktion sehr gut. Ist
die Reaktion positiv, kénnen Sie nach etwas Training
die Reizstérke allmihlich steigern.

° Selbst sehr empfindliche Menschen sollten
sich vom kalten Wasser nicht abschrecken lassen und
langsam mit leichten Anwendungen und kurzer Reiz-
dauer beginnen, z.B. bei den Giissen mit Wechselgiis-
sen einsteigen.

° Warmwasseranwendungen sind im eigent-
lichen Sinne keine abhdrtenden Anwendungen, die-
nen aber sehr zur Entspannung und zum Wohlbefin-
den. Die Wassertemperatur sollte aber nicht mehr als
37° C Grad betragen. Ein kalter Abguss hinterher
stdrkt dann doch das Immunsystem.

Die wichtigsten Regeln:

e Nie eine kalte Anwendung auf einen kalten Kor-
per machen!

e Nur so viel entkleiden wie unbedingt notwendig
ist!

e Fiir ausreichend und intensive Nacherwédrmung
sorgen!

o Je kilter das Wasser, je kiirzer die Anwendung —
umso besser!

»Es brechen im Leben viele Stiirme
iiber die Gesundheit der Menschen herein.
Wohl dem, der seine Gesundheit

durch Abhirtung gut gefestigt hat.*
Sebastian Kneipp

Heilkriuter zur Verbesserung fiir Thr
Wohlbefinden in der dunklen Jahreszeit

Johanniskraut — Sonne fiir die Seele Seine antide-

pressive Wirkung ist langst kein Geheimtipp mehr.
Johanniskraut gehort als Stimmungsautheller bereits
zu den medizinischen Standardpridparaten. Es bringt
den Nervenstoffwechsel wieder in Balance und ver-
starkt stimmungsauthellende Signale — schlechte



Neueste Studien an der Charité Berlin zeigen: Dieses
Allround-Talent bek&mpft nicht nur Depression so
gut wie jedes chemische Priparat — sondern es entwi-
ckelt sich auch zur Geheimwaffe gegen Herzproble-
me, Schlafstérungen und Krebs.

Gut zu wissen:

Experten empfehlen, auf eine ausreichend hohe Do-
sierung zu achten — etwa 500 bis 800 mg Trockenex-
trakt als Tagesdosis. Auf der sicheren Seite ist man
mit Priparaten aus der Apotheke.

Holunder — heiliger Strauch der Germanen Im
Herbst werden von dem Strauch die Beeren verwen-
det - sie enthalten sehr viel Vitamin C. Als Winter-
starkungsmittel, auch gegen Husten und Erkéltung,
kann man die Beeren mit Zucker einkochen. Ebenso
abhértend und gegen Erkéltungen wirkt ein heifler
Saft aus den gekochten Beeren.

Besonders gut: Holunderbeerengelee mit Apfelmus
Sie nehmen dazu 400 ml Holunderbeerensaft und
400 g ungesiiBites (am besten selbstgemachtes) Ap-
felmus. Alles zusammen in einen grof3en Topf geben.
Dazu kommt der Saft 1 Zitrone und 500 g Gelierzu-
cker 2:1. Langsam, unter stindigem Riihren aufko-
chen und nach Packungsanleitung des Zuckers wei-
terverfahren. Achtung: Holunderbeeren sind roh
nicht genief3bar!

Hagebutten — die Friichte der Heckenrosen Hage-
butten enthalten neben anderen Vitaminen hauptséch-
lich sehr viel Vitamin C. Der Vitamin- C — Gehalt
ist groBer als bei Orangen, Zitronen und Sanddorn
und es geht nur ein kleiner Teil bei der Trocknung
und der Teezubereitung verloren. Der Hagebuttentee
steigert enorm die Abwehr und beugt Erkédltungen
und Infektionen aller Art vor.

Teezubereitung: Sechs bis acht Teeloffel der zer-
kleinerten Friichte (mit Kernen) mit 500 ml kaltem
Wasser aufkochen, zugedeckt ca. 15 Minuten kécheln
lassen und dann durch ein Sieb gieen. Den Tee heil3
und schluckweise trinken.

Gliicksfaktor Bewegung

Korperliche Aktivititen
steigern das  seelische
Wohlbefinden durch die
Ausschiittung  korperei-
gener Gliickshormone
(Fndornhin.  Serotonin.

Sport beeinflusst direkt und indirekt die Stimmung
und l&dsst sogar depressive Symptome verschwinden.
So macht er nicht nur den Korper fit, er ist auch Me-
dizin fiir die Seele. AuBlerdem baut Bewegung Stress
und Anspannung ab. Deshalb kann man auch re-

gelmédfligen Ausdauersport als Doping mit
Gliicksbotenstoffen bezeichnen. Ideal sind zwei bis
vier Trainingseinheiten pro Woche, jeweils von 30
bis 60 Minuten (Anfidnger auch weniger). Vor allem
Sport in der Gruppe ldsst das Stimmungsbarometer in
die Hohe klettern, er fordert das Selbstbewusstsein,
und das Training in der Gruppe schafft soziale Kon-
takte.

Am besten geeignet ist viel Bewegung an frischer
Luft, wozu u.a. Wandern, Radfahren, Schwimmen
oder Walking zdhlen.

Liufst du noch oder walkst du schon? Diese Sport-
art hat in kurzer Zeit immer mehr Anhénger gefunden
und heute sind Nordic Walker kein ungewd&hnlicher
Anblick mehr. Nordic Walking ist eine Sportart fiir

jedermann und eine gute Mdoglichkeit sich in der Na-
tur zu bewegen. Es ist ein gelenkschonender Sport,
der sich auch auf den Riicken positiv auswirkt und
die Haltung verbessert. Auch ist das Walken gut zum
Abnehmen geeignet, weil die Pulsfrequenz so gehal-
ten wird, dass der Korper Fett verbrennt. Genauso
wird das Herz trainiert und gestdrkt — und damit ist
dieser Laufsport auch fiir Menschen mit Herz-
Kreislauf-Problemen bestens geeignet.

Stimmungs- und Gesundheitskick: Sonne und Luft
Wenn Sie sich tagsiiber viel in geschlossenen R&u-

men authalten miissen, sollten Sie fiir moglichst viel
Licht sorgen. Ein Arbeitsplatz am Fenster ist ideal
und sorgt dafiir, dass Sie viel Licht abbekommen. -
Gehen Sie so oft wie mdglich und bei jedem Wetter
nach drauflen. Machen Sie in der Mittagspause einen
Spaziergang, denn je heller es ist, desto besser. Die
Nervenbahnen der Augen signalisieren dem Gehirn
bei Helligkeit, weniger Melatonin zu produzieren und
Sie werden dann nicht so schnell miide.

Interessant zu wissen: Der Gang zum Solarium
hilft iber den Herbstblues tibrigens nicht hinweg. Auf
der Sonnenbank werden lediglich die ultravioletten
Strahlen des Lichts {iber die Haut aufgenommen.
Die Endorphinproduktion startet aber nur, wenn Licht
tiber die Augen direkt ins ,,Gute-Laune-Zentrum* im
Gehirn transportiert wird.

Die Augen missen aber unbedingt vor den UV-



Essen Sie sich
winterfit

Grundsétzlich  gelten
fir den Herbst die-
selben  Erndhrungs-
empfehlungen wie in
den iibrigen Jahreszei-
ten.

Da aber wegen der nahenden kalten und nassen Jah-
reszeit und den drohenden Erkdltungswellen beson-
ders auf ein starkes Immunsystem geachtet werden
muss, sollte auch die Erndhrung hierfiir eine ent-
scheidende Rolle spielen. Unser Korper muss nun
gepowert, gestirkt und abgehédrtet werden, damit er
mit der verdnderten klimatischen Herausforderung
fertig wird. Jetzt muss besonders auf eine vollwertige,
vitamin- und mineralstofthaltige Erndhrung Wert
gelegt werden. Nicht umsonst iiberschiittet uns die
Natur in dieser Zeit in Hiille und Fiille mit frischem
Obst und Gemiise. Vitamine, Mineralstoffe und se-
kunddre Pflanzenstoffe vertreiben schlechte Laune
und bringen uns auf Trab.

Tun Sie Gutes fiir Ihre Gesundheit und Thr Wohlbe-
finden und bereiten Sie unsere einheimischen Feld-
und Gartenfriichte zu — genieen Sie den Herbst in
vollen Ziigen!

Und es geht so einfach:

Vitamin A (u.a. in Mohren, Tomaten und allen roten,
gelben und orangenen Friichten und Gemiisesorten)
ist gut fiir die Augen und sorgt fiir einen klaren
Durchblick. Es macht auch die Schleimhaut in Nase
und Mund widerstandsfihig, die eine wichtige Barrie-
re gegen Keime ist.

B-Vitamine (u.a. in Kartoffeln, Hiilsenfriichten, Sau-
erkraut und Pilzen, Getreidekeimlingen, Sonnen-
blumenkernen) stirken die Nerven und sind deshalb
,, Gute Laune Vitamine “.

Vitamin C (u.a. in Sojabohnen, Obst und Gemiise
bes. in Paprika, Hagebutten und Sanddorn, Petersilie)
sorgt fiir eine gute Abwehr und stimuliert die korper-
eigene Herstellung von Interferon.

Vitamin D (u.a. in Fisch, Milch, Vollkorngetreide,
Avocados, Lebertran und Eier) kann mit Hilfe von
Sonnenlicht vom Korper selbst hergestellt werden
und sorgt fiir starke Knochen.

6l) sorgt zusammen mit Vitamin C fiir einen guten
Schutz und unterstiitzt den Korper bei der Bildung
von Fresszellen, welche Keime zerstoren.

Gut zu wissen:

e Zucker ist einer der grof3ten Vitaminkiller

e Frisches Obst und Gemiise sowie Vollkornpro-
dukte liefern genligend wichtige Vitamine, Mine-
ralstoffe und Spurenelemente. In einer ausgewo-
genen, jahreszeitlich angepassten Erndhrung ist
immer gentigend davon enthalten.

Gliickskick fiir zwischendurch:

Essen Sie téiglich eine Banane — sie enthdlt Hormon-
stoffe, die fiir das positive Denken mitverantwortlich
sind.

50 Gramm Walniisse bieten uns tiber den Zell-
schutz hinaus wichtige Vitamine und Mineralstoffe,
die zum allgemeinen Wohlbefinden beitragen. Wal-
niisse schiitzen das Herz, indem sie helfen den Cho-
lesterinspiegel zu senken.

Verdammen Sie den Seelentrister Schokolade nicht
ganz aus Threm Leben! Das Kakaopulver enthélt be-
sondere Stimmungsmacher, die ab und zu erlaubt
sind.

Trinken Sie auch in der dunklen Jahreszeit iiber den
Tag verteilt eineinhalb bis zwei Liter Fliissigkeit —
dabei immunstirkende Tees nicht vergessen.

Der Apfel -gesundes
Herbstobst
Das  Lieblingsobst
der Deutschen besitzt
eine ganze Menge
gesundheitsfordern-
der Inhaltsstoffe und
ist frisch gekauft und
gut gelagert eine
Vitaminbombe. Er hat nur 54 Kilokalorien pro 100
Gramm und einen sehr hohen Gehalt an Vitamin C, A
und E und ebenso enthilt er Mineralstoffe wie Eisen,
Kalium, Magnesium, Phosphor und besonders sekun-
ddre Pflanzenstoffe. Diese mindern das Krebsrisiko
und schiitzen vor Herzinfarkt. Die enthaltenen Bal-
laststoffe regen die Verdauung an und senken den
Cholesterinspiegel.

Wichtig:
e FEin absolutes Muss — ein Apfel téglich!



Farben fiir die Seele

Immer wieder verzaubert uns der Herbst mit seiner
unvergesslich intensiven Farbenpracht. Farben be-
gegnen uns nun immer und tiberall. Die Heilwirkung
der Farben ist bekannt, weshalb sie immer hdufiger
auch zu therapeutischen Zwecken eingesetzt werden.
Sie konnen schlechte Laune vertreiben und sogar das
Immunsystem stdrken. Wenn Sie an den dunklen Ta-
gen im Herbst tiber Miidigkeit und Unbehagen kla-
gen, kann der richtige Griff in den Kleiderschrank
Ihre Stimmung nachhaltig beeinflussen. Auch Farbe
an den Wohnungswinden zeigt ihre Wirkung und so
nebenbei kann schon ein bunter Blumenstraufl im
Zimmer die Stimmung heben.

Wirkung der Farben auf die Seele:

Blau — macht gelassen, gibt innere Ruhe und ent-
spannt bei Stress. Es ist die Farbe der Treue und
Pflichterfiillung, aber auch die Farbe der Trdume.

Rot — ist das Symbol der Lebenslust, der Ausdruck
von Liebe und Sinnlichkeit. Es gibt neue Lebensener-
gie, macht dynamisch und leidenschaftlich.
Gelb — steht fiir Zufriedenheit, Kreativitidt, Vorstel-
lungskraft. Es stimmt heiter und vermittelt Freude
und Frohlichkeit.

Griin - ist die Farbe der Natur und des Lebens. Sie
beruhigt die Nerven und schenkt Zuversicht. Griin
steht fiir Bodenstédndigkeit und Durchhaltevermogen.
Was Sie immer auch bewirken wollen — experimen-
tieren Sie, spielen Sie mit verschiedenen Farb-
zusammenstellungen und erspiiren Sie, was sich ver-
dndert!

Ein kleiner Wochenplan mit vorbeugenden Kneippschen Anwendungen:

kalter Knieguss — ungeiibte Personen fangen mit einem Wechselknieguss an

Montag friih: Tautreten mit anschlieBender Bettruhe

am Vormittag: kalter Armguss

am Nachmittag: Nordic Walking oder einen ausgedehnten Spaziergang machen
Dienstag friih: Luftbad mit Trockenbiirsten

am Vormittag:

am Nachmittag: kleiner Spaziergang

Mittwoch friih: der Tag beginnt mit einer Wechseldusche

am Abend:

Donnerstag frith:

genieflen Sie ein warmes (max.37°) Wannenbad, z.B. mit Fichtennadelzusatz

Tautreten oder barfull laufen auf nassen Steinen (Balkon)

geniefen Sie einen entspannten Saunabesuch / Anfénger bitte unter Anleitung

am Nachmittag: kalter Armguss

am frithen Abend: Nordic Walking / ausgedehnter Spaziergang

Freitag frith: ,Frohliches Halbbad® mit anschlieBender Bettruhe

am Abend: Wassertreten vor dem zu Bett Gehen

Samstag frih: kalte Ganzkorperwaschung und Nacherwédrmung im Bett

am Nachmittag:

Sonntag: ruhen Sie sich aus und treffen Sie sich mit Freunden und Familie

A

zu einer gemeinsamen Unternehmung (Theater, Konzert, Kartenspiel 0.4.)
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