Dunkle Tage — Dustere Stimmung

Snacks, Pausen und Wohlfiihimomente helfen gegen die Winterdepression

Wenn der Tag kiirzer und das
Tageslicht weniger werden,
macht das vielen Menschen

zu schaffen. Manche leiden
besonders darunter - die Win-
terdepression ist eine ernst zu
nehmende Erkrankung. Studien
zufolge leiden circa vier Millio-
nen Deutsche Winter fiir Winter
unter ihren Symptomen.
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Kirchheim/Weilheim. Depressive
Verstimmungen kennt fast jeder
Mensch in der ein oder anderen Le-
benssituation. Im Winter wird die
Schwermut verstédrkt und kann sich
zu einer Depression entwickeln. Die
Diagnose? SAD, das Seasonal Affec-
tive Disorder. Es unterscheidet sich
vor allem in seinem saisonalen Auf-
treten von der gemeinen Depres-
sion. Denn: Die Winterdepression
endet in der Regel im Friithjahr, wéh-
rend die ,normale“ Depression mo-
natsunabhdngig zuschldgt und
durch stdrkere Symptome gekenn-
zeichnet ist. Betroffene des SAD lei-
den typischerweise nicht unter Sui-
zidgedanken, was bei schwerwie-
genden Diagnosen hiufiger zutrifft.
Die richtige Diagnose kann freilich
nur ein Experte treffen. Doch zur
Orientierung nennt Diplom-Psycho-
login Sabine Schifer, die in ihrer Pra-
xis in Weilheim hdufig depressive
Patienten behandelt, folgende Faust-
regel: ,Wenn depressive Symptome
den Alltag und die Arbeitsfahigkeit
stark einschridnken und ldnger als
zwei Wochen anhalten, sollte man un-
bedingt fachliche Hilfe aufsuchen.“
Allen Formen der Depression ist
gemein, dass ihnen unterdriickte Ge-
fuhle zugrunde liegen. ,,Depress’
heilst zu Deutsch so viel wie nieder-
driicken®, erklart Schifer weiter, ,,zu
den Symptomen zédhlen Freud- und
Hoffnungslosigkeit, Schlafstorungen
und innere Unruhe.“ Wihrend die
normale Depression eher mit Appe-

Pausen, an der frischen Luft bewegen und ab und zu auch mal ein Sttickchen dunkle Schokolade helfen gegen die Winterdepression.

titlosigkeit einhergeht, besteht bei
Patienten mit Winterdepression oft-
mals eine groBe Lust auf Siiles. Koh-
lenhydrate befeuern das Beloh-
nungszentrum im Gehirn und kon-
nen so stimmungsaufhellend wirken.
Wer das weil3, kann die Stiflust mit
gesunden Snacks stillen. Sabine
Schifer rit, statt zu Schokoriegel und
Weillbrot lieber zu langkettigen Koh-
lenhydraten zu greifen. Diese findet
man inVollkornprodukten oder Obst.
»Auch ein Stiick dunkle Schokolade
darf sein“, fahrt Schifer fort.

Petra Besemer kennt die Winter-
depression sehr gut — sie unterstiitzt
mit ihrer Freizeit- und Selbsthilfe-

gruppe im Mehrgenerationenhaus
Kirchheim psychisch Kranke und
deren Angehorige bei anfallenden
Problemen. Sie macht keinen Hehl
daraus, dass auch sie bisweilen unter
Depressionen leidet. Und will Auf-
merksambkeit fiir das Thema schaffen:
»In geringem Ausmal spiirt jeder die
Folgen des reduzierten Tageslichts.
Deshalb wurde die Krankheit lange
Zeit nicht ernst genommen®, fasst
Besemer zusammen.

Experten gehen davon aus, dass es
ein Zusammenspiel aus einem Man-
gel an Tageslicht und einem dadurch
gestorten Hormonhaushaltist, das die
winterliche Schwermut auslost. Bei

Winterdepressiven gerét die Produk-
tion des Schlafhormons Melatonin
aus dem Lot, wihrend das Hormon
bei gesunden Menschen jahreszeiten-
unabhingig verstoffwechselt wird.
Eine Moglichkeit, der Symptome Herr
zu werden, ist folglich der Zugang zu
Tageslicht. Sabine Schéfer und Petra
Besemer sind sich einig, dass die na-
tiirlichste und einfachste Losung
meist auch die beste ist: ein Spazier-
gang an der frischen Luft kann Wun-
der fiir die Stimmung bewirken. Eine
halbe Stunde reicht da oft schon aus.

Eine Alternative stellen Tageslicht-
lampen dar, vor die der Patient sich
etwa jeden Morgen fiir eine halbe
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Stunde setzt. Eine solche Therapie
sollte allerdings mit dem behandeln-
den Arzt besprochen werden — nicht
zuletzt, um die Kostenfrage zu kldren.
Daneben ist es wichtig, sich mit Men-
schen zu umgeben und bewusst
,Wohlfiihlmomente zu schaffen”,
schldgt Besemer vor. ,Wann kann
man sich besser Zeit nehmen fiir eine
angenehme Lektiire, einen schonen
Film oder einen Spieleabend mit
Freunden, als in der dunklen Jahres-
zeit?“ Achtsamkeit und Entspannung
sind der Schliissel zu einem ausgegli-
chenen Gemiit. Bei anhaltenden
Symptomen sollte jedoch unbedingt
ein Experte aufgesucht werden.



