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WELLNESS IM HERBST

Gebrauchsanweisung fiir eine galdYIBF13YIY 221

n der Tirkischen Riviera be-

Jthnt jetzt (nach dem Frish-
ling) die schonste Zeit des Jah-
res. Tagestemperaturen um
die 30 Grad, frische Ndchte, tro-
ckene Luft und damit klares
Wetter. Die wenigen Regen-
schaver sind wie eine erfiri-
schende Dusche fir Flora und
Fauna. Aber wie geht es den
Menschen jetzt in Deutsch-
land? Kilte, Regen, ein trister,
graver Himmel, kurze Tage
und lange Niichte - das driickt
auf die Seele. Schwindet das
Licht, kommen die triben Ge-
danken und die schlechte Lau-
ne - und vergehen hiiufig wie-
derganzvonselbst.

Doch bei manchen Menschen
halten sich solche Stim-
mungstiefs hartnackig. Un-
ter dieser Winterdepression
oder "Saisonal abhingige De-
pression" - kurz SAD - in der
Fachsprache genannt, leiden
etwa 5% der Deutschen.

Ursache der Winterdepressi-
on ist zu wenig Sonnenlicht
wéahrend der Monate Oktober

bis April. Wenig Licht fihrt
zu einem Uberschuss des
Schlafhormons Melatonin im

Korper. In der Tierwelt 16st
das den Winterschlafaus. Hel-
les Licht bewirkt, dass der
Korper Serotonin, einen Bo-
tenstoff des Gehirns, her-
stellt. Wenn nicht genug Sero-

tonin im Gehirn ist, fihrt das
zu Depressionen.

Wer betroffen ist, sollte Hilfe
in Anspruch nehmen. Man
muss nicht gleich Antide-
pressiva schlucken. Bewéahrt
haben sich sanfte, natiirliche
Methoden, wie Lichtthera-
pie, Schlafentzug und Johan-
niskraut.

Aber nicht jeder “Herbst-
frust” ist gleich eine ausge-
wachsene Depression. Auch
gegen die ganz normale mie-
se Laune im Herbst kann et-
was getan werden: Viel Bewe-

gung durch Sport und mog-
lichst viel Kontakt mit Licht,
zum Beispiel durch einen
kleinen Spaziergang in der
Mittagspause, Radtouren
oder Joggen zusammen mit

Freunden koénnen die duste-

ren Gedanken vertreiben.

Uberhaupt: das Allerbeste in

dieser dunklen Zeit gegen De-
pressionenist der soziale Kon-
takt. Sich mit Menschen um-

geben, die man mag, mal Aus-

gehen am Abend, das hilft

nicht nur gegen triibe Gedan-

ken. Soziale Kontakte stér-

ken auch das Immunsystem!

Der Herbstkannso

schonsein...

Mit frostigen Nichten und
warmen Farben leitet der
Herbst die kalte Jahreszeit
ein. Wind und Regen drau-
Ben machen Lust auf warme
Mahlzeiten, die nun wieder
opulenter und Uppiger aus-
fallen als in der wirmeren
Sommerzeit.

Die letzten Gemise des Jah-
res werden jetzt geerntet -
Kohl, Knollen-, Wurzel- und
Riilbengemiise und die far-
benprichtigen Kurbisse. Ih-
re zahlreichen Vital- und
Nahrstoffe sind in den kalten
Monaten die idealen Partner
der Gesundheit.

Fiir viele, die ander Turki-
schen Riviera leben, ist es
auch die “Heimweh-Jahres-
zeit” - das Sommerloch ist vor-
bei, es locken Strafl3enfeste,
die Weinlese und ihre Feste,
Erntedank. Und auch fir die
Reiterist es jetzt die schonste
Jahreszeit: Hornerklang,

Reitjagdsaison... Tiere wer-
den dabei nicht mehr gejagt,
die Hunde verfolgen eine
kiinstlich gelegte Spur. Auch
Nichtreiter sollten einmal
das einmalige Flair erleben:
auf fast allen Jagden werden
Zuschauerkonvois mitge-
fihrt.

Fin siufler Geruch

von Herbst

Die Ef3kastanie ist eine Deli-

katesse aus dem Mittelmeer-
raum. Auch auf den Basaren
an der Turkischen Riviera
koénnen sie die leckere Nuf3
finden. Die Esskastanie, Edel-
kastanie, Marone oder 'sweet
chestnut' wie die Englander
sie nennen, gehort zu den Bu-
chengewichsen und nicht zu
der RoBkastanie, die eine ei-
gene botanische Familie re-
prasentiert. Im Mittelmeer-
raum ist sie seit Gber 2.500
Jahren beliebt. Den Romern
verdankt Mitteleuropa diese
Erweiterung des herbstli-
chen Speiseplans.

Far Diatfans: Esskastanien
enthalten kaum Fett, daftr
um so mehr Eiweif3 und Stér-
ke, die freilich erst durch Ros-
ten und Kochen aufgeschlos-
sen werden muss. Dafiir wer-
den die Friichte kreuzweise
eingeritzt und fir 10-15 Minu-
ten gekocht oder trocken bei
200°C 15-20 Minuten im Ba-
ckofen gebacken. Sie sollten
so heill wie moglich geschélt
werden, wobei auch die brau-
nen Héautchen entfernt wer-
den miissen.

Die Herbstluft...

...ist voll von ganz besonde-
ren Diiften. Regennasse Tan-
nenwéilder und bunte Laub-
haufen sind zwei Beispiele da-
fir. Wer seine Kindheit im
weiteren Umfeld einer Zu-
ckerfabrik verbracht hat, ver-
bindet das malzige Aroma
der Ribenkampagne immer
mit dem endgiltigen Ende
des Sommers. Vielleicht ken-
nen Sie auch das Gefihl,
wenn Sie an einem kalten son-

nigen Novembermorgen vor
die Tr treten und tief durch-
atmen. Ohne ganz genau zu
wissen warum, spuren Sie
dann: Es riecht zum ersten
Mal nach Schnee.

Der Grund daftr: Difte sind
der Schliissel zu unseren Er-
innerungen.

Unsere Nase hat zwischen
zehn und 25 Millionen winzi-
ge Riechzellen. Die sitzen al-
le im oberen Bereich unser
Nasenmuschel auf einer Fla-
che von der Gro6fBe eines
Markstiicks. Zusammen mit
unserer Atemluft stromen
die Duftmolekiile an winzi-
gen Flimmerhérchen entlang
und l6sen so in den Riechzel-
len einen Duftreiz aus. Der
wird als elektrischer Impuls
an unser Gehirn weitergelei-
tet. Dort wird dann aus allen
eingehenden Reizen ein Duft
"gemischt".

Es gibt soviel positives am
Herbst. Man muss es nur ent-
decken.

Oder wiederentdecken: wann
haben Sie sich das letzte Mal
eine Blatterschlacht mit Un-
mengen von goldenen, roten
und braunen Blatterhaufen
geliefert?

Wenn das alles nichts hilft: ei-
nen Flug nach Antalya bu-
chen und den Sommer ein-
fach verlangern!

Martina Yaman



