Was haben Wintergirten mit
Zu tun?

Tages-/Sonnenlicht fiir Ihre Gesundheit
und Ihr Wohlbefinden

Sonne

Auge

Wiga

Lesen Sie auf den nachsten Seiten die ,medizinische Seite“ des Wintergartens.

-2



-2 -

,»Aus dem Fenster gucken”, sagt man im Volksmund wenn wir uns
nachmittags mide, gestresst und angespannt fiihlen. Dieser Gem{ts-
zustand liegt ganz schlicht und einfach daran, dass die Augen (z.B. von
Bildschirmarbeit) Gberanstrengt sind oder Kérper und Geist in unserer
rasant lebenden Zeit tagtaglich tberfordert werden.

Deshalb sollte man stiindlich fir mindestens zehn Minuten ,,Aus dem
Fenster in die Ferne schauen®, so die alte Volksweisheit.

Bei blauem Himmel wirkt das sogar doppelt: Denn Farbtherapeuten
beobachten immer wieder: Schauen wir Blau an, verlangsamt sich die
Atmung und der Herzschlag. Das heildt: Wir werden ruhiger.

Dartber hinaus ist es eine alte Erfahrung, dass an triiben Tagen des
Herbstes - oft mit Nasse und Nebel - und im Winter (kurze Tages-
helligkeit) die Menschen allméhlich ,triibselig® werden; da sinkt auch das
Stimmungsbarometer schnell auf den Nullpunkt.

Schlimmer noch: Viele beféllt eine regelrechte Depression.

Dieser Zustand ist vor allem eine Folge des Mangels an Licht und kann
auch zu erheblichen kdérperlichen Schaden fihren.

Sobald wir uns in geschlossenen Raumen aufhalten schwindet auch ein
grolRer Teil des Tageslichts und damit verandert sich auch der Hormon-
haushalt in unserem Kdérper; das Gehirn schittet mehr Melatonin aus.
Dieses Hormon steuert den Tag-Nacht-Rhythmus im Kérper und macht
uns vor allem mude. Der Botenstoff Serotonin dagegen, auch als
Gluckshormon bekannt, wird jetzt weniger ausgeschittet. Die Folgen
sind Mudigkeit und Konzentrationsstérungen; die Lust auf weitere
Aktivitaten nimmt ab.

Die Industrie wirbt mit ,,Bringen Sie Licht ins Dunkel* und meint hier
schlechthin eine Lichttherapie mit kiinstlichem Licht; dies taglich fur eine
halbe Stunde .. oder mehr.

So viel zur grauen Theorie mit dem ,,Fensterguck*“ und dem Kunstlicht.

Die gute und bessere Alternative: Um so mehr ist der Mensch auf
natirliches Tageslicht angewiesen, auch wenn sich die Sonne rar macht.

Einer Pressemitteilung der Med. Uni-Heidelberg entnehmen wir, dass in
der Universitats-Frauenklinik, Heidelberg, im Oktober 2004 ein
Wintergarten errichtet wurde, um drei3ig Behandlungsplatze in heller
und freundlicher Umgebung zu erhalten.

_ 3 -



-3-

Tages-/Sonnenlicht und Ihre Gesundheit

Das naturliche Lichtspektrum reicht vom UV-Bereich tber die
Regenbogenfarben bis zum Infrarotbereich. Die Farbtemperatur des
sichtbaren Lichtes &ndert sich von Morgenrot bis zum Abendrot;
gleichzeitig &ndert sich die Helligkeit, am Morgen ansteigend, am Abend
abfallend. Sonnenlicht hat einen stetigen Lichtstrom.

Unsere Augen — das Fenster zum Kérper
Das einfallende Licht teilt sich wie folgt auf:

25% zum Sehen
75% zur Steuerung der biologischen Funktionen.

Fehlt nun dieses Licht, sei es in den Herbst- und Wintermonaten oder
durch Aufenthalt in geschlossenen Wohn- oder Arbeitsrdumen, auch
wenn sie durch kinstliches Licht beleuchtet sind, fehlt damit dem
Organismus eine wichtige Voraussetzung fur die dauerhafte Erhaltung
oder Wiederherstellung der Gesundheit.

Wahrend dieser sonnen- und tageslichtarmen Monaten treten gehauft
Falle der so genannten Winterdepression auf (SAD = Saisonal
Abhéngige Depression) oder der milder verlaufenden s-SAD
(subsyndromale SAD) auf. Menschen mit dieser Art von SAD leiden an
Tagesschlafrigkeit, HeiRhunger auf Kohlenhydrate, Gewichtszunahme,
Miudigkeit und Antriebslosigkeit bis hin zum sozialen Rickzug.
Umgekehrt bewirkt also die regelmafige Aufnahme von Sonnen-/
Tageslicht nicht nur Vorbeugung, sondern auch Wiederherstellung der
Gesundheit.

Tages-/Sonnenlicht

- starkt das Immunsystem, aktiviert die weil3en Blutkérperchen, die
Infektanfalligkeit sinkt

- beeinflusst die Zirbeldrise, die wiederum die Produktion anderer
Hormone beeinflusst

- verstarkt die Konzentration und verbessert die Reaktionszeiten

- wirkt gegen Depressionen und unterstitzt psychologisches
Wohlbefinden

- starkt das gesamte Nervensystem

- aktiviert den Lymphdrisenstoffwechsel, unterstitzt die
Antikérperbildung

- fordert die Vitamin D-Produktion, wirkt sich auf den
Knochenstoffwechsel aus.
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Unsere Haut - Basis fur Wohlbefinden

Unser groRtes Organ als Photorezeptor

Die Haut ist das gréf3te Regulations- und Schutzorgan unseres Korpers.
Uber die Haut treten wir nicht nur in kdrperlichen, sondern auch in
sinnlichen Kontakt mit unserer Umwelt.

Bei guter Stimmungslage fithlen wir uns buchstablich

,wohl in unserer Haut*.
Durch das Licht der Sonne, ihre Warme und Energie ist sie die Lebens-
grundlage fur Menschen, Tiere und Pflanzen.
Die Sonne stimuliert Geist und Seele. Sie schenkt Kraft, Lebensfreude,
Wohlbefinden und Gesundheit. Scheint die Sonne, kann uns so schnell
nichts unterkriegen.

Nutzen und Risiko des Sonnenlichts

Wie man heute weil}, steht die Sonnenstrahlung einerseits in Verdacht
Schaden an der Haut zu verursachen; dies geschieht bei langem und
intensiven ,Sonnenbaden® und hat nichts dem hier behandelten Thema
gemein.

Vielmehr geht es darum, dass eine ganze Reihe lebensnotwendiger
Vorgange bekannt sind, die vom Sonnenlicht abhangig sind.

Dazu gehért u.a.

e die Synthese des Vitamin D3 in der Haut

e immunmodulierende Wirkung

e Steuerung endokrinologischer Faktoren

e Besserung des psychischen Zustandes

e Therapie von (Haut-)Krankheiten

e Beeinflussung des Herzkreislaufsystems

e die Regulation des zirkadianen Rhythmuses
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Also zurtick zur Eingangsfrage auf der Titelseite:
Was haben Wintergarten mit Lichttherapie zu tun?

Nun, die natirliche und logische Folgerung aus den voran gegangenen
Seiten zeigen auf, dass - je 6fter und langer - der Mensch dem Tages-/
Sonnenlicht ausgesetzt ist,

Der Mensch biologisch wertvolles Tages-/Sonnenlicht zur Erhaltung der
Gesundheit, der Leistungskraft und des Wohlbefindens braucht !

Hier bietet sich in idealer Art und Weise ein Wintergarten an!

Betrachten Sie doch einfach mal Thr Wohnzimmer unter dem Blickwinkel
des Lichteinfalls und der Lichtintensitat: wie viel Prozent der ,Hullflache”
sind Tages-/Sonnenlicht durchléssig? Zehn, finfzehn oder gar zwanzig
Prozent?

Und wie sieht es mit der Zeitspanne des Lichteinfalls aus?

In einem ,Glashaus®, geschitzt vor unangenehmen Witterungseinfliissen,
wie Regen, Schnee und Wind, zu wohnen, mit dem grofden Vorzug immer
das Tages-/Sonnenlicht geniel3en zu kénnen und dartber hinaus mit der
Natur und dem biologischen Rhythmus verbunden zu sein, wére doch die
(naturliche) Lésung.

Denn im Wintergarten haben Sie den Nutzen von mehr als 90% Tages-/
Sonnenlicht.

Dariber hinaus ist es im Wintergarten, bedingt durch die grof3en
Glasflachen viel langer hell, als in RGumen mit nur einem oder zwei
Fensterelementen.

Also: Beim Wohnen oder Arbeiten - die Wintergarten-Lichttherapie !
Die Mehrzahl aller Wintergartenbesitzer bestéatigen einleuchtend:

»Seit wir den Wintergarten haben, ist dieser unser Lieblings(-aufenthalts)Ort“.
Wetten, dass ... dies mit der Lichttherapie ganz eng verbunden ist?

In Ihrem kinftigen Wintergarten mehr Gesundheit und Wohlbefinden auf
natirliche Art und Weise!
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