Tlpps gegeh dle

.. doch viele
Menschen fiihlen sich
miide, schlapp und
antriebslos. Schon das Auf-
stehen fillt schwer, tagsiiber
fehlt die Konzentration
und selbst kleine
Aufgaben wirken
anstrengend.

q Die Natur erwacht,

: die Tage werden linger,
die Temperaturen
steigen —
eigentlich sollte
jetzt die Zeit neuer
Energie beginnen ...

Dieses Phinomen —
bekannt als
Friuhjahrsmiidigkeit —
betrifft viele Menschen.
Wir geben Tipps, was
Sie dagegen machen
koénnen.
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Von Dr. Thomas Hartl

Frithjahrsmiidigkeit! Was
steckt dahinter? Warum re-
agieren manche auf den
Wechsel der Jahreszeiten?
sEine natiirliche Reaktion
des Korpers auf verinderte
Licht- und Temperaturver-
hiltnisse. Der Anpassungs-
prozess ist keine klinische
Stérung, auch wenn manche
ihn als belastend erleben®,
erklirt Mag. Bernhard
Viertler, Klinischer und Ge-
sundheitspsychologe am Kli-
nikum Wels-Grieskirchen.

Muidigkeit macht sich breit.

Der Wechsel von der kalten,
dunklen Jahreszeit hin zum Frih-
ling stellt hohe Anforderungen an
unseren Koérper dar. Die steigen-
den Temperaturen erweitern die
BlutgefiBle, der Blutdruck sinkt
ab. Die Folge: Dies kann etwa zu
Schwindel und Abgeschlagenheit
fihren. AuBlerdem verindert sich
die Hormonproduktion: Wihrend
in den Wintermonaten vermehrt
das Schlathormon Melatonin ge-
bildet wurde, steigt mit dem zu-
nehmenden Tageslicht die Aus-
schittung des ,,Glickshormons”
Serotonin.

Diese Umstellung kann einige
Wochen dauern. ,,In der Regel dau-
ert die kdrperliche Anpassung im
Frihling nicht linger als zwei bis
vier Wochen", sagt Mag. Viertler.

Wie stark jemand davon betroffen
ist, hingt allerdings unter anderem
von individuellen Faktoren wie
Schlafqualitit, Stresslevel und all-
gemeiner Lebensweise ab.

Funf wertvolle Tipps

Auch wenn es sich bei der Frith-
jahrsmidigkeit um eine natiitliche
Reaktion des Korpers handelt, die
voriibergeht, kann es sinnvoll sein,
sich und seinen Organismus in
dieser Phase zu unterstiitzen. Hier
einige Tipps, was sie dagegen ma-
chen kénnen:

Bewegung an der frischen Luft.

1. Regelmiflige Bewegung
an der frischen Luft

Bewegung kurbelt den Kreis-
lauf an und hilft, den Serotonin-
spiegel zu steigern. Tageslicht ist
besonders wichtig, um die Mela-
toninproduktion zu regulieren.
Schon ein tiglicher Spaziergang
kann splrbar helfen. Beson-
ders effektiv sind morgendli-
che Bewegungseinheiten, da
das natiirliche Licht den Korper
sanft weckt und den Tag-Nacht-
Rhythmus stabilisiert.

Wichtig: RegelméBiges Schlafen.

2. Geregelter Schlafrhythmus

Auch wenn man sich tagsiiber
miide fihlt, sollte man auf lange
Nickerchen verzichten. ,Der Kot-
per braucht dann eher linger, um
wieder in seinen Rhythmus zu fin-
, erklirt Mag. Viertler. Eine
feste Schlafenszeit und eine gute
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den

Schlafthygiene sind wichtig. Zudem
hilft es, elektronische Gerite wie
Smartphones oder Tablets vor dem
Schlafengehen zu meiden, da ihr
blaues Licht die Melatoninproduk-
tion hemmen kann.

Erndhrung als gesunde Basis.

3. Gesunde, ausgewogene
Ernihrung

Der Kérper benétigt jetzt be-
sonders viele Vitamine und Mi-
neralstoffe.  Frische,
Lebensmittel wie Gemise, Obst,
Vollkornprodukte und Eiweil3-
quellen sind ideal. Auch eine aus-

saisonale

reichende Flussigkeitszufuhr ist
wichtig. Besonders hilfreich sind
Lebensmittel mit viel Vitamin C,
Eisen und Magnesium, da sie die
Energieproduktion  unterstiitzen
und gegen Mudigkeit wirken kén-

nen.

4. Geduld mit sich selbst
Viele Menschen erwarten von
sich, sofort mit voller Energie
durchstarten zu konnen. ,,Die Er-
wartungen an unseren Kérper sind
zum Teil sehr hoch, und fur An-
passungen bringen wir oft wenig
Geduld auf, sagt Mag. Viertler.
Doch der Kérper braucht Zeit, um
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Nicht immer auf die Uhr schauen.

sich auf neue Bedingungen einzustel-
len. Es kann helfen, sich bewusst Pau-
sen zu gonnen und kleine Erfolge zu
feiern, um motiviert zu bleiben.

Achten Sie auf sich selbst.

5. Stress reduzieren

Chronischer Stress beeintrich-
tigt die Anpassungsfihigkeit des
Korpers. Wenn man dauerhaft ge-
gen Miudigkeit ankdmpft, kann das
langfristig zu Erschopfung fithren.
,Unser Korper ist unser Partner®,
sagt der Psychologe. Wer ihm acht-
sam begegnet, unterstiitzt ihn best-
moglich.  Entspannungstechniken
wie Meditation, Atemibungen oder
kurze Achtsamkeitsmomente im
Alltag kénnen helfen, den Stress-
pegel zu senken und neue Energie
zu tanken.

.ﬂ

Das Sonnenlicht wird starker und bringt nicht nur die Natur zum bldhen.

Einfluss von Erwartung auf
das Erleben von Miidigkeit

Oft wird Frithjahrsmiidigkeit als
listig empfunden, weil sie nicht in das
Bild passt, das viele vom Frihling ha-
ben. Nach den dunklen Wintermona-
ten freuen sich viele auf Sonne, Unter-
nehmungen im Freien und steigende
Energie. Doch wenn der Kérper nicht
sofort mitmacht, entsteht Frust.

,»Ob  Frithjahrsmudigkeit als be-
lastend empfunden wird, hingt nicht
nur von ihrer Intensitit ab, sondern
auch davon, welche Erwartungen man
selbst und das eigene Umfeld an diese
Zeit stellt”, erklart Mag. Viertler. ,,Das
Geflihl eines Problems entsteht dann,
wenn die eigene Energie nicht mit dem
ubereinstimmt, was man sich erhofft
oder was von einem erwartet wird.
Je groBer diese Diskrepanz zwischen
Wunsch und Realitat erlebt wird, desto
stirker kann das Gefiihl der Unzuftie-
denheit werden.

macht, dass es sich um einen sinnvol-
len Anpassungsprozess handelt, kann
entspannter mit dieser Phase umge-
hen.

Fazit: Genielen Sie den
Friihling bewusst

Frithjahrsmidigkeit an sich ist kein
Grund zur Sorge — sie zeigt nur, dass
der Korper sich an die verinderten
Bedingungen anpasst. Wer ihn dabei
unterstiitzt, mit Bewegung, Ernih-
rung, Schlaf und Stressmanagement,
kann den Ubergang erleichtern.

,»Glnstig wire es, auf Mudigkeit
zu reagieren, bevor Erschopfung ent-
steht, zu trinken, bevor wir Durst ver-
spuren®, rit Mag, Viertler.

Der Schliissel liegt in der Eigenver-
antwortung: Wer achtsam mit seinem
Kérper umgeht, profitiert nicht nur
im Frihling, sondern langfristig von
mehr Energie und Wohlbefinden. =

Diese Perspektive
macht deutlich,
dass  Frithjahrs-
miidigkeit  nicht
nur eine biolo-
gische, sondern

auch psychologi-
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sche und soziale
Komponente hat.
Wer sich bewusst

wEs handelt sich um eine natiir-

liche Reaktion des Kirpers auf die
verdnderten Licht- und Tempera-
turverhiltnisse. Der kirperliche An-
passungsprozess im Friihjahr ist keine
klinische Storung, auch wenn manche
Menschen ihn als belastend erleben.“

Mag. Bernhard Viertler

Klinischer Psychologe und Gesundheitspsychologe
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Mudigkeit - Wann sollte man einen Arzt aufsuchen?

Nicht immer ist Miidigkeit harmlos. Wenn die Ex-
schopfung tiber mehrere Wochen anhilt oder mit wei-
teren Symptomen wie Antriebslosigkeit, Konzentrati-
onsproblemen oder Stimmungstiefs einhergeht, sollte
unbedingt eine drztliche Abkldrung erfolgen.

,»Bei jeder linger andauernden Miidigkeit wire es
aus meiner Sicht ratsam, sich mit seinem Arzt oder
seiner Arztin zu beraten", betont Mag. Bernhard

Viertler. Besonders wichtig sei es, eine Depression
als mogliche Ursache auszuschlieBen: ,,Klinisch rele-
vantes depressives Erleben ist davon klar zu unter-
scheiden. Hier ist professionelle Beratung mdglichst
frithzeitig von grofler Bedeutung, um die notwendige
medizinische und therapeutische Unterstiitzung zu
erhalten, damit geeignete MaBBnahmen ergriffen wer-
den kénnen." |

human Frihjahr 2025 | 7

© Aldeacrafts - stock.adobé.com



