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IM GESPRACH

Oktober November 2014

Winterblues muss nicht sein

Interview mit Cornelia Conzelmann

Der Herbst hat Einzug gehalten. Es wird
wieder friiher dunkel. Das kann auf die
Stimmung schlagen. Was lasst sich tun,
um gesund und fit durch den Winter
zu kommen? Dariiber sprachen wir mit
Dr. med. Cornelia Conzelmann.

Frau Conzelmann, weshalb haben viele
Menschen Miihe mit dem Winter?

Dr. med. Cornelia Conzelmann: Daflr ist
eine Kombination von Faktoren verant-
wortlich: Im Winter ist das Tageslicht we-
niger intensiv, die Nachte sind langer und
wegen der tiefen Temperaturen halten
sich die Menschen nicht lange im Freien
auf. Insofern gibt es weniger soziale Kon-
takte. Im Sommer ist die Chance grosser,
in den Aussenraumen anderen Menschen
zu begegnen. Das hebt die Stimmung.

Einen Einfluss hat auch die Sonne?

Ja. Im Winter gibt es weniger Sonnen-
licht. Dadurch wird man schneller mide.
Das hangt mit dem Melatonin zusammen.
Dieses Hormon wird bei Dunkelheit aus-
geschittet — im Winter also deutlich fru-
her als im Sommer.

Brauche ich im Winter mehr Schlaf?

Eigentlich nicht. Fir eine gute Erholung
reichen 7 bis 8 Stunden Schlaf — im Som-
mer wie im Winter. Naturlich gibt es Men-
schen, die mit deutlich weniger Schlaf
topfit sind. Falsch ist auch die Vorstel-
lung, dass die Stunden vor Mitternacht
erholsamer sind als die nachfolgenden.
Es gilt jedoch zu beachten, dass sich der
Tag-Nacht-Rhythmus mit dem Alterwer-
den verandern kann. Mit zunehmendem

Nutzen Sie unsere Onlinesuche

Alter wird man bei Anstrengung schneller
mude und macht zur Erholung tagstiber
ofter ein Nickerchen. Dies kann die Schla-
fenszeit in der Nacht verktirzen.

Was lasst sich tun, um gesund und fit
durch den Winter zu kommen?
Grundsaétzlich sollte man sich jeden Tag
etwa eine halbe Stunde bewegen — am
besten tiber Mittag, wenn das Sonnenlicht
am starksten ist. Das hat einen positiven
Effekt auf das korperliche und psychische
Wohlbefinden. Wichtig ist auch, sich aus-
gewogen zu ernahren, das heisst genu-
gend Gemlse und Friichte zu essen.

Ist es nicht gefahrlich, bei Kélte Sport

zu treiben?

Nattrlich gibt es ein paar Risiken. Wenn
es vereist ist, besteht eine gewisse Sturz-
gefahr. Das muss man beachten, gerade
wenn man walken oder joggen geht. Die
Luft ist in der Regel sehr trocken und kalt,
das kann Anstrengungsasthma ausldsen,
wenn man entsprechend veranlagt ist.

Trotzdem pléadieren Sie fiir Bewegung —
welche Sportart ist am besten?

Das hangt von den Lebensgewohnheiten
ab. Letztlich soll das getan werden, was
einem Spass macht. Ein Rezept gibt es
nicht. Um die individuell passende Sport-
art zu finden, kann in den Kursen im Ak-
zent Forum geschnuppert werden. Auch
die kostenlose Bewegungsberatung ist
nltzlich. Besonders motivierend ist es na-
tirlich, wenn man zusammen mit Freun-
den oder Bekannten Sport treibt.

www.akzent-forum.ch
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Cornelia Conzelmann (geb. 1954 in
Basel) hat an der Universitat Basel
Medizin studiert und ist Arztin FMH.
Sie ist seit vielen Jahren im Bereich
der Gesundheitsforderung tatig. Seit
2009 arbeitet sie fur die UNICEF am
Projekt «Babyfreundliche Spitaler».
Bei Pro Senectute beider Basel orga-
nisiert sie die Gesundheitstage in
Lenzerheide, leitet Wanderungen und
halt Referate.

Die Gesundheitstipps von

Dr. med. Cornelia Conzelmann

e 30 Minuten Bewegung pro Tag

e Taglich an die frische Luft gehen

e Auf eine ausgewogene Erndahrung
achten

Gezielte Bewegungsheratung
Vereinbaren Sie einenTermin flr eine
kostenlose Bewegungsberatung bei
unseren kompetenten Sportlehrerin-
nen und Expertinnen Erwachsenen-
sport: 061 206 44 66

forum
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Besondere Angebote

Gezielte Bewegungsheratung
Wiinschen Sie eine gezielte Bewegungsbera-
tung, so vereinbaren Sie einen Termin.

Dauer 20 Min.

Ort Akzent Forum, Fitnesscenter 50+
Rheinfelderstr. 29

Leitung Katrin Ackermann u. Silvia Stocklin,
Sportlehrerinnen,
Expertinnen Erwachsenensport

Kosten Gratis

Longways, Contras, Squares...

Fiir Tanzgewohnte (keine Anfanger)

Wer hat Lust auf Grossformations-Tanze, die in

den meisten Seniorentanzgruppen oft nicht

getanzt werden konnen (z.B. zu wenig Teilneh-

mende oder zu kleiner Raum)?

Daten 15.11./13.12./31.1.

Tag/Zeit Samstag, 14.00 — ca. 17.00 Uhr

Ort Akzent Forum, Waisenhausturn-
halle, Theodorskirchplatz 7, Basel

Leitung Anna Jauslin und Kéathi Ellenberger,
Tanzleiterinnen und Expertinnen
Tanzsport

Kosten Fr. 20.-/Nachmittag

Anmeldung Nicht erforderlich

Besonderes Tanzschléappli (Turnhallenboden),
Getrank und evtl. z'Vieri mitnehmen

Offener Tanznachmittag zum

Schnuppern

Nach einer Polonaise fiir alle gibt es einfache

Mitmach-Tanze mit wechselnden Partnerinnen

und Partnern (keine Vorkenntnisse notig)

Datum 10. November

Tag/Zeit Montag, 13.45— 16.45 Uhr

Ort Basel, Gemeindesaal St. Johannes
(beim Kannenfeldplatz), Eingang

Miilhauserstrasse benutzen,
Tram 1, Bus 36 und 38
Leitung Tanzleiterinnen
Kosten Gratis

Anmeldung Nicht erforderlich
Besonderes Bequeme, leichte Schuhe

Volkstanz-Ferientage

In frohlicher Gemeinschaft werden wir Volkstén-

ze aus aller Welt tanzen.

Daten Montag, 20. — Freitag, 24. April 2015

Ort BDB-Akademie in Staufen (D),

Leitung Yvonne Kndri und Anne Jauslin,
Tanzleiterinnen

Bitte verlangen Sie das Detailprogramm.

Fit, gesund und zufrieden!

Mit unseren iiber
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Schneeschuhwanderungen im Jura
oder im Schwarzwald
Auf Du und Du mit dem Doubs

Route St. Brais Rundwanderung (3h)
Auf-, abwarts 450 m / 350 m
Datum 10. Dezember

Besonderes Billett Basel — St. Brais retour
selber ldsen (U-Abo gilt bis

Laufen)
Treffpunkt ~ 10.25 Uhr, Bahnhof SBB Treffpunkt
Riickkehr  ca. 16.30 Uhr
Kosten Fr. 25—

Anmeldung Bis 5. Dezember

Weidbuchen im Wiesentalgletscher

Route Belchentalstation — Schénau (3h)
Auf-, abwarts 100 m / 650 m

Datum 7. Januar

Besonderes Billett bis Basel, ID und Euros
mitbringen.
RVL-Teamcards besorgt die
Wanderleitung.

Treffpunkt  09.25 Uhr, Bahnhof SBB

Riickkehr ~ ca. 17.30 Uhr

Kosten Fr. 25—

Anmeldung Bis 4. Januar 2015

Fiir weitere Infos und Schneeschuh-
wanderungen verlangen Sie bitte das
Detailprogramm.
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