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Lichtstrahlen gegen den Winter-Blues

NINTERDEPRESSION
nder dunklen

ahreszeit sehen viele
lie Welt durch einen
rauen Vorhang.

mmer miide und schlecht gelaunt? Dann
kénnte die saisonabhingige Depression
>AD) oder Winterdepression der Grund hier-
Ir sein. Viele Menschen klagen besonders
dhrend der dunklen Jahreszeit iiber An-
iebsarmut und Stimmungsschwankungen,
eil der Lic 1gel im Herbst und Winter
¢ innere Uhr der Betroffenen aus dem Takt
gt und Stoffwechselstérungen im Gehirn
€rursacht. Ursache ist Lichtmangel: Dadurch
t es dem Kérper am ,,Gliickshormon® Se-
Otonin - und das kann unter anderem durch
r chtherapie wieder aufgefiillt werden.

 Und das funktioniert so: Das weiSe Licht
der Therapielampen simuliert {iber die Netz-
haut bestimmte Gehirnareale, die wiederum
Serotonin produzieren. Eine Glasscheibe als
Filter blockt die schidlichen UV-Strahlen ab.
Je nach Stérke der Lampe schaut der Verbrau-
cher unterschiedlich lange ins Licht: bei 2 500
Lux etwa zwei Stunden, bei 10 000 Lux rund ei-,
ne halbe Stunde tiglich - am besten morgens,
dann merkt der Korper, dass der Tag begon-'
nen hat. Je weiler das Licht, desto effektiver
ist es, Die Folge der Lichtzufuhr: Die unter ei-
ner Winterdepression Leidenden konnen bis
zum kommenden Sommer wieder besser den-
ken, schlafen, das Leben intensiver genieflen.
Noch besser als die* Therapielampe wirkt je-
doch das natiirliche Licht bei Bewegung an fri-
scher Luft. Denn selbst bei bedecktem Him-
mel herrscht noch immer eine Lichtstirke von
rund 2000 Lux. Einige Fragen rund um die
Winterdepression beantworteten in einem Le-
serforum der Sdchsischen Zeitung die beiden
Dresdner Fachirzte fiir Psychiatrie und Psy-
chotherapie Grit Rof3ger und William Nasif.

Ist Winterdepression erblich?



Macht gute Laune und hilft gegen Traurigkeit
im Winter: ein Spaziergang unter der Sonne.

Das kann durchaus sein. Auch die richtige De-
pression kann vererbt werden oder aber durch
gewisse Ereignisse wie den Todesfall eines An-
gehorigen ausgeldst werden. Die biologischen
Ursachen sind ebenfalls vielfiltig und kom-
plex: Wissenschaftler sind sich einig, dass ein
Ungleichgewicht der Botenstoffe Serotonin
und Noradrenalin maflgeblich ist - sie spre-
chen von einer ,Stoffwechselstérung des Ge-
hirns“ die zu depressiven Verstimmungen
fiihren kann. Eine ,echte” Depression hat an-
dere Ursachen, und sie kommt normalerweise
ganzjihrig vor. Eine Winterdepression hinge-
gen diagnostizieren wir dann, wenn der Be-
troffene mindestens drei Jahre hintereinander
immer nur in der dunklen Jahreszeit an de-
pressiven Symptomen leidet.
‘Hat jeder, der im November hiufig miide
ist und Schwierigkeiten mit dem Aufste-
" hen hat, eine Winterdepression? Wie di-
agnostiziert man die Krankheit?
Die Diagnose ist der einer echten Depression
vergleichbar: Neben“den klassischen Depres-
sionssymptomen wie Niedergeschlagenheit
und Antriebslosigkeit kommen extreme Mii-



digkeit und Hexﬂhunger auf Sﬁﬂigkemh hm
zu. Vor der rdepress i

Verstlmmung, wie belspi‘elsweme eine Unter-
funktion der Schilddriise oder eine Virusin-
fektion, ausgeschlossen werden.
Meine Groffmutter baut seit Jahren regel-
miflig im Winter ab. Sie weint dann viel
und mag gar nicht mehr vor die Tiir ge-
hen. Was kénnen wir tun?
Die alte Dame konnte eine echte Depression
haben. Vielleicht kénnen Sie Ihre GrofSmutter
{iberzeugen, zum Arzt zu gehen. Sagen Sie ihr
bitte nicht, sie miisse sich zusammenreifien -
dann ldsst sie sich womdglich gar nicht mehr
helfen. Wenn eine Depression schnell erkannt
wird, finden die Betroffenen bald ihre Lebens-
freude wieder, Die Méglichkeiten der Behand-
lung reichen von der medikament&sen bis hin
zur psychotherapeunschen Therapie.
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www.depression-sachsen de, www.kompetenz-
- netz-depression.de; Telefgnseelsorge: 0800/1110
111 oder - 222 (kostenfrei)




