Gesiinder leben

Die besten Helfer

fur eine stabile Seele

Die Heilpraktikerin rat...

Alexandra Heinrich,

4 Heilpraktikerin,

timmungs-
SSchwankun-

gen konnen
saisonal durch
schlechtes Wetter,
Partnerschafts-
Probleme, Uber-
forderung oder
Sorgen bedingt
sein. Betroffene
werden infektan-
falliger und ziehen
sich oft zuriick.
Entspannungs-
Angebote wie Yo-
ga, Pilates oder
Massagen lindern
die Symptome.

Krauter-Tees
(Apotheke oder
Bio-Laden) mit Jo-
hanniskraut, Bal-
drian und Hop-
fen helfen gegen
leichte Depressio-
nen. Sogenannte
Rescue-Tropfen
(Apotheke) aus
Bachbliiten wir-
ken sehr beruhi-
gend. Auch die ho-
moopathischen
Mittel Neurodo-
ron oder Neure-
xan (Apotheke)
hellen die Stim-
mung auf und
steigern den

Antrieb.

tsd  Menge, aus der

Der Allgemeinmediziner rat...

Dr. Jens Neidert,

Allgemein-Mediziner,
Stockstadt

in Mangel des
E Wohlfiihl-Hor-

mons Seroto-
nin im Gehirn
kann Stimmungs-
Schwankungen
auslosen. Hirse,
Cashew-Niisse
oder Emmenta-
ler-Kase enthal-
ten die Amino-
Saure ,Trypto-
phan“ in hoher

Korper sowohl Se-
rotonin als auch
das Schlaf-Hor-
mon Melatonin
herstellen kann.
Mit der richtigen
Erndhrung fiithlen
wir uns schnell
besser und finden
leichter Schlaf.
Ergéanzend helfen
mentale Techni-
ken: Ein Spazier-
gang, bei dem wir
unsere Gedanken
bewusst nur auf
ein schones The-
ma lenken und al-
les andere aus-
blenden, wirkt
wahre Wunder
(sogenannter Ge-
danken-Filter).
Wenn die Be-
schwerden nicht
weggehen, sollte
ein Psycho-The-
rapeut aufge-

L4 = sucht werden. i '



