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Fruhjahrsmudigkeit: So vertreiben Sie
die Tragheit im neuen Jahr!

Der Artikel erklart die Ursachen der Fruhjahrsmudigkeit
und bietet effektive Tipps zur Linderung durch Bewegung
und Sonnenlicht.

Krone AT, Osterreich - Mit dem Friihling steigt zwar die
Stimmung, doch fur viele bringt die Jahreszeit auch die lastige
Fruhjahrsmudigkeit. Eine aktuelle Untersuchung zeigt, dass rund
jeder Zweite unter Symptomen wie Mudigkeit, Gereiztheit und
sogar Kopfschmerzen leidet, wie der Krone berichtet. Der
Korper hat Schwierigkeiten, sich an die neuen Licht- und
Warmeverhaltnisse anzupassen, was zu einer verzogerten
Umstellung des Hormonhaushalts fUhrt und die Energien
schmelzen lasst. Mit dem Nachlassen von Melatonin, dem
Schlafhormon, und der vermehrten Ausschuttung von Serotonin,
dem ,,Gluckshormon*, bendotigt unser Korper Zeit, um sich
anzupassen und eine Balance zu finden.

Um die Symptome zu bekampfen, empfehlen Experten einfache
Malinahmen. Neben reichlicher Bewegung an der frischen Luft,
wie zum Beispiel Spaziergangen, gilt es, die Sonnenstrahlen
aktiv zu nutzen. Der Korper profitiert von Vitamin D und die
Serotonin-Produktion wird angeregt, was die Mudigkeit vertreibt,
wie 24vita erlautert. Auch tagliche Kleinigkeiten, wie anstelle
des Fahrzeugs den Weg zu Fuls zu bestreiten oder die Treppen
zu nehmen, tragen dazu bei, den Kreislauf anzuregen und das
allgemeine Wohlbefinden zu steigern. Dabei ist es wichtig, auf
eine ausgewogene Ernahrung zu achten - frisches Obst und
Gemuse liefern essentielle Nahrstoffe.


https://www.krone.at/3724006
https://www.24vita.de/krankheiten/fruehjahrsmuedigkeit-hormone-kopfschmerzen-schwindel-blutdruck-massnahmen-92873951.html

Die Grafik der Fruhjahrsmudigkeit

Die Symptome erscheinen meist zwischen Mitte Marz und Mitte
April, wenn die Natur erwacht. Manche Menschen reagieren
besonders sensibel auf Wetterwechsel, was zusatzlich zu den
typischen Beschwerden wie Schwindel oder Antriebslosigkeit
fuhren kann. Besonders bei Allergikern konnen die erhohten
Pollenwerte im Fruhling die Mudigkeit verstarken. Mit etwas
Geduld sollte der Korper jedoch innerhalb von zwei bis vier
Wochen wieder zum Gleichgewicht finden. Bleiben die
Symptome Uber diesen Zeitraum hinaus bestehen, konnte es
sinnvoll sein, arztlichen Rat einzuholen, um ernsthaftere
Erkrankungen auszuschlielSen.

Vorfall Fruhjahrsmudigkeit
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