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Frihlingserwachen: Sonne fir
Wohlbefinden und Gesundheit

Den "Wintermuffeln" dirfte aktuell das Herz aufgehen:
Die Tage werden wieder langer und warmer. Zudem
werden wir dieser Tage mit einer extra Portion Sonne
verwohnt, denn der Friihling steht vor der Tiir. Korper,
Geist und Gesundheit sind nach dem langen, dunklen
und sehr kalten Winter, dankbar fir jeden
Sonnenstrahl.

Die positive Wirkung der Sonne macht sich bereits jetzt
bemerkbar. Wir fiihlen uns wohler, ausgeglichener und
fitter. Und auch die Friihlingsgefiihle lassen nicht lange
auf sich warten.

Dies haben wir vor allem dem Vitamin D, auch als
"Sonnenschein-Vitamin" bekannt, zu verdanken.

Viele Studien konnten innerhalb eines kurzen
Zeitraums bestéatigen, dass sich ein gesunder Vitamin
D-Spiegel positiv auf unser Gemiit auswirkt. Die Sonne, welche uns zurzeit "beglickt", ldsst in unserer Haut
eben dieses Vitamin D entstehen. Dadurch fiihlen wir uns wohler und ausgeglichener. Vitamin D tragt auch zu
der Entstehung der uns allseits bekannten "Friihlingsgefiihle" bei, welche nach einem langen und kalten
Winter, wie dem letzten, durch einen Sonnengruf} in uns erwachen.

Gerade deshalb halt die Deutsche Gesellschaft fiir Kinder— und Jugendmedizin (DGKJ) aktuell Eltern dazu an, die
Freizeit mit ihren Kindern im Freien zu verbringen. Vor allem Kinder benétigen fir ihr Knochenwachstum noch
mehr Vitamin D als Erwachsene. Durch nur ein bis zwei Freilufttermine in der Woche, je nach Hauttyp zwischen
5-30 Minuten, kdnne man bereits erreichen, dass Kinder ausreichend mit Vitamin D versorgt seien. Aber auch
Eltern sollten auf ihren ausgewogenen Vitamin D Spiegel achten. Und wie kdnnte man derzeit leichter seinen
Vitamin D-Spiegel aufstocken, also durch die Sonne? Friihlingsgefiihle inklusive!

Zudem konnte erst kiirzlich eine wissenschaftliche Studie aus den Niederlanden nachweisen, dass aktives
Vitamin D im Korper sogar vor weilem Hautkrebs, welchem man nachsagte, er entstiinde erst durch UV-
Strahlen, schiitzen kann!

Erwachen auch Sie endlich aus dem Winterschlaf und tun Sie etwas fiir lhre Gesundheit. Die positiven Nutzen
von Sonne und Vitamin D liegen klar auf der Hand. Und wer an diesen wunderschénen und sonnigen Tagen,
keine Zeit hat die Sonne im Freien zu genielRen, kann sich seine Portion Sonne ebenso in dem Sonnenstudio
seines Vertrauens gonnen.

Sonnen Sie sich fit, gesund, gliicklich und schon!
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