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Achten Sie auf sich!

RHEUMA MIT 41

Eine Patientin erzahlt
uber Therapie und
Krankheitsbewaltigung

www.gesiinderleben.at
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HISTAMIN
Was steckt hinter
Unvertraglichkeit
und was darf man

eigentlich noch
essen?




Stark in den

Der Herbst, mit seinen leuchtenden
Farben und kihlen Brisen, ist eine Jahres-
zeit des Wandels und der Erneuerung.
Diese Ubergangszeit bietet uns eine wun-
derbare Gelegenheit, unsere eigene
Starke und Anpassungsfdhigkeit zu re-
flektieren und zu foérdern.

Diese Jahreszeit erinnert uns daran,
dass Veranderung ein nattirlicher Teil des
Lebens ist. Wie die Baume ihre Blatter ab-
werfen, kénnen auch wir alte Gewohnhei-
ten loslassen und Platz fiir Neues schaffen.

Innere Starke durch Selbstreflexion
Nehmen wir uns Zeit, um uber das ver-
gangene Jahr nachzudenken - tiber
unsere Erfolge, aberauch iiberdie Heraus-
forderungen, die wir gemeistert haben.
Diese Reflexion kann uns helfen, unsere
innere Starke zu erkennen und zu wiirdi-
gen. Notieren Sie Ihre Gedanken in einem
Tagebuch, um Klarheit und Fokus zu ge-
winnen. 3

Gesundheit und Wohlbefinden
Der Herbst ist ideal, um die koérperliche
Gesundheitzu pflegen. Die kiihleren Tem-
peraturen laden zu Spaziergangen und
Wanderungen ein, bei denen wir die
Schoénheit der Natur genieBen und gleich-
zeitig unser Immunsystem unterstiitzen
konnen. Auch die Emahrung spielt eine
wichtige Rolle: Saisonale Friichte und Ge-
miise wie Kiirbis, Apfel und Karotten ver-
sorgen uns mit wichtigen Nahrstoffen und
Vitaminen, geben Energie.

Soziale Verbindungen pflegen

Die kommenden dunkleren Tage kénnen
manchmal Binsamkeit hervorrufen. Nut-
zen wir sie, um soziale Verbindungen zu
pflegen. Planen wir gemeinsame Aktivi-
taten mit Familie und Freunden, sei es ein
gemiitliches Abendessen, ein Spiele-
abend oder ein Ausflug. Soziale Interak-
tionen sind wichtig flir das emotionale
Wohlbefinden und helfen, sich unterstiitzt
und verbunden zu fiihlen.

Positive Routinen etablieren
Jetzt bietet sich die perfekte Gelegenheit,
positive Routinen zu schaffen. Etwa das

tégliche Lesen eines inspirierenden Bu-
ches, das Praktizieren von Achtsamkeits-
ubungen oder Meditation, das Einfiihren
einer festen Schlafenszeit — diese Routi-
nen kénnen uns helfen, ausgeglichen und
stark zu bleiben. Sie geben unserem Alltag
Struktur und kénnen uns in Zeiten des
Wandels Halt bieten.

Kreativitdt und Lernen fordern
Ob Basteln, Malen, Schreiben oder das
Erlernen einer neuen Fertigkeit — diese
Aktivitdaten kénnen helfen, Stress abzu-
bauen und geistige Flexibilitat zu férdern.
Sie erinnern uns daran, dass Wachstum
und Lernen ein lebenslanger Prozess sind.
Indem wir uns auf all das Genannte
konzentrieren, kénnen wir den Herbst
nicht nur Gberstehen, sondern aktiv ge-
stalten und genieBen. L 4
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