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Viel frische Luft macht
manches wieder gut

Von Marianne Noser, Chefredaktorin
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Liebe Leserinnen, liebe Leser

Wenn die Tage kiirzer werden und das Wetter nass, grau und neblig wird, dann
schlagt das vielen Menschen aufs Gemiit. Manche fiihlen sich in der kiihlen Jahreszeit
energielos, deprimiert, desinteressiert und haben schlechte Laune. Fachleute
gehen davon aus, dass etwa 20 Prozent der européischen Bevolkerung mit winter-
lichen Stimmungsschwankungen kampfen. Davon leiden etwa zwei bis drei
Prozent an einer saisonal abhangigen Depression (SAD) — das sind in der Schweiz
rund 150000 Personen. Dieser Erkrankung, die oft auch Winterblues genannt wird,
ist man aber nicht einfach ausgeliefert. Im Artikel von Karin Zahner (ab Seite 6)
erfahren Sie, dass sich SAD heute dank moderner Medikamente und Psychotherapie
sehr gut behandeln lasst. Aber auch, dass jede und jeder im Alltag aktiv dazu beitragen
kann, einem Stimmungstief vorzubeugen. Dazu gehoren beispielsweise eine positive
Lebenseinstellung, anregende Musik, bunte Kleidungsstiicke, feine Diifte, ein
wohltuender Saunabesuch, ein Treffen mit Freundinnen oder Kollegen, Ausfliige und

vor allem tagliche Bewegung an der frischen Luft.

Wie wére das also, wenn Sie diese Ratschlage gleich in die Tat umsetzen wiirden?
Beispielsweise mit einem Abstecher in die Ostschweiz, genauer nach Wil? In der Reportage von Gallus Keel lesen Sie, weshalb es
sich lohnt, dem oft verkannten Stadtchen einen Besuch abzustatten und dieses in aller Ruhe zu entdecken.

Gutes tun kann man Korper und Seele auch mit einem feinen Essen. Wer wiisste dies besser als Annemarie Wildeisen, die wohl
bekannteste Kdchin der Schweiz? Im grossen Interview verrét die 63-Jahrige, weshalb sie Kochen zum Beruf gemacht hat und wo
sie die Ideen fiir neue Kreationen und Kochblicher findet. Sie gewahrt im Gespréach mit der Zeitlupe ausserdem einen Einblick in ihr
Familienleben und erzéhlt, wie sie sich vom Alltagsstress am besten und schnellsten erholt.

Ich wiinsche Ihnen bei der Lektiire der neuen Zeitlupe viel Spass und anregende Informationen. Geniessen Sie Uiberdies stimmungs-
volle Novembertage voller Lebenslust, mit regelmassigen Spaziergangen im Freien. Denken Sie immer daran: Es gibt kein schlech-
tes Wetter, nur eine falsche oder unpassende Bekleidung.
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