Gesundheitstipp

BARMER

Hatten wir im August noch ganze 262 Sonnenstunden, scheint die Sonne jetzt im November durchschnittlich gerade einmal
53 Stunden, das sind nicht einmal zwei Stunden am Tag. Kein Wunder, dass wir uns mude fiihlen, morgens schwerer aus dem
Bett kommen und das Grau da drauf3en ordentlich auf die Stimmung driickt. Den ,November-Blues” kennen viele Menschen:
Das mangelnde Tageslicht fordert die Ausschiittung des schlafférdernden Hormons Melatonin, daher fiihlen wir uns mider als
in den hellen Sommermonaten. Gleichzeitig schiittet unser Kérper weniger Serotonin aus, das eine stimmungsaufhellende
Wirkung hat. Vielen macht dieses Stimmungstief ordentlich zu schaffen. Die gute Nachricht: Wir kdnnen das November-Grau
nicht andern, aber wir konnen ihm im Berufsalltag etwas entgegensetzen.

Mehr Licht in den Alltag bringen

Licht hat groRBen Einfluss auf unsere Stimmung und unsere
Leistungsfahigkeit. Auf die Sonne konnen wir uns in dieser
Jahreszeit nicht verlassen, sorgen Sie daher selbst fiir eine
angenehme und helle Beleuchtung zu Hause und am
Arbeitsplatz. Mehrere kleine Lichtquellen im Raum sorgen fiir
Gemditlichkeit, wo gearbeitet wird braucht es aber moglichst
helle Lichtquellen, 500 Lux sollten es mindestens sein.

Raus an die frische Luft

Ein Spaziergang in der Mittagspause oder nach Feierabend
im kalten Nieselregen klingt nicht gerade verlockend, aber
die Bewegung an der frischen Luft ist genau das, was Korper
und Geist jetzt in Schwung bringt und ganz nebenbei das
Immunsystem stdrkt. Nutzen Sie die wenigen hellen
Stunden fiir Spaziergange oder Walking-Runden, zum
Schwimmen im AulRenbecken des Schwimmbades oder zum
Fahrradfahren — tun Sie das, was sich am besten in lhren
Alltag integrieren lasst.




Gemeinsam statt einsam

Verbringen Sie jetzt besonders viel Zeit mit anderen
Menschen, egal ob mit der Familie, dem Freundes- oder
Kollegenkreis. Treffen Sie sich in den Pausen oder nach der
Arbeit: Sport, Essengehen, Konzerte oder Spieleabend —
da lassen sich die grauen Wintertage draulRen doch gleich
viel besser ertragen.

Nachsichtig mit sich selbst sein

Tiere halten Winterschlaf und Pflanzen ziehen sich in die
Erde zurlick, um im Frihjahr wieder mit frischer Energie zu
erwachen. Diesen natiirlichen Kreislauf spiiren auch wir
Menschen. Seien Sie daher nachsichtig mit sich selbst,
wenn Sie im Winter nicht vor Kraft strotzen, das kommt
alles wieder.

Vitamin D tanken

Unser Korper braucht Vitamin D fiir Knochen und Stoffwech-
selvorgange und das bekommen wir hauptsachlich tber das
Sonnenlicht. Weil es in dieser Jahreszeit wenig davon gibt,
speichert unser Korper tber die Sommermonate zwar
Vitamin D fir den Winter, aber dennoch: Lasst sich die
Sonne im Winter blicken, ab nach drauRen! Auch wenn es
nur zehn Minuten sind. Achten Sie darauf, dass die Sonnen-
strahlen auch direkt an die Haut kommen.

Tun, was lhnen guttut

Wenn die dunkle Jahreszeit auf die Stimmung drickt, sollten
Sie sich besonders gut um sich selbst kimmern: Spiren Sie
mal hin, was wiurde Ihnen in der Freizeit jetzt guttun? Ist es
ein Kinoabend, ein gutes Buch, ein heilRer Kakao oder ein
Saunagang? Gonnen Sie sich genau davon jetzt besonders
viel. Dann erscheint der Winter gleich nicht mehr ganz so
lang und duster.

Lecker essen und geniel3en

Jetzt ist auch die Zeit fiir ,Soulfood": Probieren Sie doch mal
neue Gerichte mit winterlichen, warmenden Zutaten wie
Ingwer oder Chili und kochen Sie farbenfroh! Beispielsweise
Suppen aus Kirbis oder Karotten. Viele Gerichte lassen sich
auch prima mit zur Arbeit nehmen. Und wenn Sie der
SuBhunger tberfallt? Dann genieRen Sie ruhig mal ganz
ohne schlechtes Gewissen. Lebkuchen und Platzchen gibt
es schlieBlich nur einmal im Jahr. Wie gut, dass es den
Winter gibt!

Ruhe tanken & Stress abbauen mit der
HelloBetter-App:

Nutzen Sie interaktive Ubungen, das Online-Tagebuch,
bei Bedarf personliches Coaching per Chat und mehr.
Fur BARMER-Versicherte ein Jahr lang kostenlos.

Jetzt HelloBetter-App entdecken:
www.barmer.de/hellobetter-app
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BARMER

Health Advice

While we had an impressive 262 hours of sunshine in August, there are an average of just 53 hours to enjoy in November —
which works out to less than two hours a day. No wonder we feel tired, find it harder to get out of bed in the morning, and the
grey conditions outside can really put a damper on how we feel. Many people are only too familiar with the “November blues™:
the lack of daylight encourages the release of the sleep-inducing hormone melatonin, so we feel more tired than we do in the
bright summer months. At the same time, our body releases less serotonin, which has a mood-enhancing effect. For many
people, low moods pose a real problem. But don't worry, we do have some good news: although we can't change the grey
November weather, we can still do something about what it does to our mood it in our everyday working lives.

Bring more light into everyday life Get out in the fresh air

Light has a major influence on our mood and performance. A walk during your lunch break or after work in the cold

As sunshine can't be relied on at this time of year, make sure drizzle might not sound especially tempting, but exercise in

that you have pleasant and bright lighting both at home and the fresh air is just what you need to energise your body and

at work. Several small light sources in a room create a cosy mind and boost your immune system at the same time. Use

atmosphere, but at in the workplace, the light sources the few hours of daylight to go for a walk or a run, swim in

should be as bright as possible — at least 500 lux. the outdoor swimming pool or go cycling — do whatever you
can best fit into your day.




Togetherness instead of loneliness

Now is the time to get together with other people, whether
it's family members, friends or colleagues. Meet up during
breaks or after work: whether it's sports, eating out, a
concert or a games evening — it makes the grey winter days
outside much easier to bear.

Go easy on yourself

Animals hibernate and plants retreat into the earth to
reawaken with fresh energy in the spring. We humans also
feel something of this natural cycle. Therefore, go easy on
yourself if you're not bursting with energy in winter — it will
all come back.

Top up on vitamin D

Ti ensure healthy bones and a properly functioning metabo-
lism, our body needs vitamin D, which we mainly obtain from
sunlight. As sunlight can be rare at this time of year, our
bodies store up vitamin D for the winter over the summer
months. Nevertheless, if the sun does decide to make an
appearance in winter, be sure to go outside! Even if it's only
for ten minutes. Make sure that the sun'’s rays reach your
skin directly.

Spoil yourself

When the dark time of year makes you feel low, it's time to
put yourself first for once: is there anything you can fit into
your free time that would make you feel better? An evening
at the cinema, perhaps, or a good book, a hot chocolate or a
trip to the sauna? Be sure to spoil yourself lots with what-
ever takes your fancy. If you do, the winter won't seem quite
as long and gloomy.

Eat and enjoy good food

Now is also the time for “soul food":! Try out new dishes with
warming wintery ingredients such as ginger or chilli and add
some colour to your cooking! For example, soups made with
pumpkin or carrots. Many dishes are also great to take to
work with you. And if you get a sweet tooth? Respond to it
without feeling guilty. After all, Christmas gingerbread and
cookies only come around once a year. Isn't the winter
great?!

Recharge your batteries and reduce stress
with the HelloBetter app:

Use interactive exercises, the online diary, personal
coaching via chat if necessary and more. Free for
one year for BARMER members.

Discover the HelloBetter app now:
www.barmer.de/hellobetter-app
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