Von Dr. Alexander Bernhaut

WEIIH die ,,dunkle® Jah-
reszeit beginnt, so legt

sich leider auch bei vielen
Menschen ein Schatten auf
die Seele. Dieser ,,Winter-
frust® kommt alle Jahre
wieder. Unsere Serie soll
mithelfen, diesen Zustand
der scheinbar grundlosen
Traurigkeit zu verstehen
und Wege zuriick ans Licht
zu finden.

Fiir eine Herbst-Winter-
Depression ist das re-
gelmifige, zeitliche
Zusammentreffen von
Phasen seelischer
Verstimmung typisch.
Man spricht daher
auch von SAD - von
saisonal abhingiger
Depression.

Mudigkeit und gar
kein Antrieb mehr

Das Beschwerde-
bild unterscheidet sich
allerdings nicht we-
sentlich von der ,klas-
sischen® Depression:
Antriebsschwiche, ge-
steigerte Miidigkeit,
erhohtes Schlafbe-
diirfnis (ohne sich
nachher ausgeruht zu
fithlen) und vor allem
eine  pessimistische
Grundeinstellung, die
keine erkennbare Ur-
sache hat.

Die Folgen ver-
schiarfen die Lage
noch: Man wird ge-
reizt, vernachlissigt
soziale Kontakte,
zieht sich von Freun-
den und Bekannten

zuriick. Freizeitaktivi- "= = = -

titen werden als Be-
lastung empfunden.
Demgegeniiber tritt auffal-
lender HeilBhunger auf, be-
sonders auf Siilligkeiten.
Das fiihrt zur Gewichtzu-
nahme, was wieder die De-
pression verstarkt...

ywLichtduschen sind
sehr erfolgreich!

Behandlung ist moglich!
Sehr erfolgreich ist dabei
die Lichttherapie. Schliel3-
lich wird bei dieser Form
der Depression ja Licht-
mangel als eine mogliche
Ursache angenommen. So-
genannte , Lichtduschen®
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sollen das Defizit an Tages-
licht in Herbst und Winter
groBtmoglich ausgleichen.
Am besten beginnen von
dieser Erscheinung heimge-
suchte Personen schon im
September vorbeugend mit
einer Lichttherapie. Diese
Behandlung sollte bis Ende
Marz weitergefiihrt werden.
Wie wirkt das Licht eigent-
lich? Es handelt sich dabei
um reines, weilles, von UV-
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VYor allem sinkt der Seroto-
ningehalt ab — depressive
Symptome entstehen.

In der Fachsprache hei-
fen diese Stoffe Neuro-
transmitter. Um den Anteil

an korpereigenen Wirkstof-
fen zu erhohen, kdnnen
heute moderne Medika-
mente eingesetzt werden.
Sogenannte Antidepressiva,
die den Serotoninspiegel er-

hdhen, sind deshalb aus
der Depressionsbehand-

Y lung nicht mehr wegzu-
s denken.

R Johanniskraut: Ein
it Versuch lohnt

In manchen Fallen kann

\" auch die Gabe von Johan-
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Anteilen gefiltertes Licht in

einer Stiarke von mindestens

2500 Lux, am besten jedoch
10.000 Lux. Dieses Licht
regt auf dem Umweg iiber die
Netzhaut den Hirnstoffwech-
sel an und fithrt so zur Ver-
mehrung des ,,Gliicks-Boten-
stoffes” Serotonin.

__Serotonin und auch andere
Ubertrigersubstanzen im
Hirn sind fiir seelische Be-
findlichkeiten entscheidend
mitverantwortlich. Bei de-
pressiven Menschen kommt
es zu Veranderungen Im
Gleichgewicht dieser Stoffe.

niskraut-Priparaten

&' (Apotheke) zur spiirbaren
3 Verbesserung der
| schwerden fithren. Am er-
% folgversprechendsten
§ allerdings eine Kombinati-

Be-
1st

on aus verschiedenen The-
rapieformen.

Wie alle medizinischen
MaBnahmen von den Be-
troffenen selbst bestmog-
lich unterstiitzt werden
kénnen, erfahren Sie In

der nichsten Woche.
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