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ANN-KATHRIN
KRAMER, 52

Frische Luft belebt
. Kdrper, Seele und
| Geist. Die Schau-
| spielerin genief3t
das herbstliche
Klima, statt Triibsal
zu blasen

&= HERBSTBLUES!
B So bleiben Sie diesen
s Winter gut gelaunt
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EINFLUSS DES TAGESLICHTS AUF DAS WOHLBEFINDEN

Ein Mangel an Tageslicht ist die Hauptursache fiir die saisonale Depression (SAD). Im November
- geht es mit unserer Stimmung steil bergab, Ende Januar sind wir am Tiefpunkt. Am wohlsten
fithlen wir uns Ende April/Anfang Mai. Es gibt also tatsachlich ein Friihlingshoch!

Wohlbefinden
am Hohepunkt J

Wohlbefinden

Tageslichtdauer
am kiirzesten
Wohlbefinden
am Tiefpunkt

sehr schlecht

¢

i —
Tageslichtdauer

Tageslichtdauer

DIE TAGE sind kiirzer, die Strahlen der Sonne gedimmt.
Der November kann aufs Gemiit schlagen —das ist
mittlerweile auch wissenschaftlich bewiesen. Trotzdem
ist man den Stimmungstiefs nicht hilflos ausgeliefert

ie Sonne ist ein Munter-
macher. Fehlt sie, fithlen
wir uns schlapp. Sédngerin
Natalie Imbruglia bekam
sogar Depressionen, als sie
vom sonnenverwohnten
Australien ins regnerische England zog,
die amerikanische ,Star Wars“-Autorin
Barbara Hambly brauchte Jahre, um dahin-
terzukommen, was hinter ihrer wiederkeh-
renden Schwermut steckte, und auch wir
fithlen unsinderlichtarmen Jahreszeit 6fter
melancholisch. Befindlichkeitsstorungen
und ,saisonal abhéngige Depressionen®
(SAD) in der dunklen Jahreszeit sind weit
verbreitet. Schiatzungen zufolge sind rund
30 Prozent der Deutschen betroffen—aller-

dings geht man davon aus, dass der leich-
tere ,Herbst- oder Winterblues“ mit etwa
25 Prozent deutlich hdufiger vorkommtals
die ernstere SAD mit etwa fiinf Prozent.
Klassische Symptome sind neben

Warum kann uns der Winter so
traurig stimmen?

Alles Leben auf der Erde ist abhdngig von
der Sonne: Ihr Licht erméglicht uns grund-
legende Orientierung, synthetisiert mit-
hilfe der Haut lebenswichtiges Vitamin
D und taktet tiber bestimmte Fotorezep-
toren in der Augennetzhaut unseren Bio-
rhythmus. Auch die menschliche Psyche
wird vom Tageslicht beeinflusst: , Viel Son-
ne sorgt fiir eine verstdrkte Bildung des fiir
die Stimmungsregulation verantwortlichen
Botenstoffes Serotonin®, sagt Dr. Thorsten
Bracher, Facharzt fiir Psychosomatische
Medizin und Chefarzt der Schlosspark-
klinik Dirmstein in Rheinland-Pfalz. Im
Dunkeln produziert die Zirbeldriise im
Gehirn hauptsédchlich Melatonin: Es gilt
als Schliisselhormon der inneren Uhr und
steigert das Schlafbediirfnis. In der dunk-
len Jahreszeitkann uns das zum Verhdng-
nis werden: ,Zu viel Melatonin hat einen
ungiinstigen Effekt auf die Stimmung*,
erkldrt Bracher. Studien zeigen:

JEDER 4. .
Niedergeschlagenheit vor allem LEIDET IN Je weiter ein Land vom Aquator
Antriebslosigkeit, Konzentra- entferntliegt, desto starker sind
. N R DEUTSCH- : . .
tionsschwéche, Miudigkeit und Winterdepressionen verbreitet.
HeiBhunger. Die Beschwerden SAISONALER Wiéhrend die SAD in Stideuropa
beginnen tiblicherweise im No- AL weitgehend unbekannt ist, sind
DEPRESSION

vember, erreichenim Januar und
Februar ihren Hohepunkt und klingen im
Mirz ab. Gehoren Sie zu den Menschen,
die sich gern bis Friihlingsbeginn unter der
Bettdecke verkriechen wiirden? BUNTE-
Experten verraten wirkungsvolle Strate-
gien, um die gute Laune zuriickzuerobern.

in Skandinavien rund zw6lf Pro-
zent der Bevolkerung betroffen. Doch auch
psychologische Komponenten spielen bei
der Entstehung einer jahreszeitlich be-
dingten Niedergeschlagenheit eine Rolle:
»Herbst und Winter werden oft mit negati-
ven Attributen wie Verlust und Abschied »

Hametum®- Die pflanzliche Therapie!*

Hemmt Juckreiz ~Lindert Brennen Fordert das Abheilen kleinerer Wunden

Hametum® Hamorrhoidensalbe. Wirkstoff: Hamamelisblatter- und zweigedestillat. Anwendungsgebiete: Zur Besserung der Beschwerden in den Anfangsstadien von Hamorrhoidalleiden. Hinweis: Blut
im Stuhl bzw. Blutungen aus dem Darm-After-Bereich bediirfen grundsatzlich der Abklarung durch den Arzt. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt

oder Apotheker. Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG - Karlsruhe H2/01/08/17/04

*Zur Besserung von Beschwerden in den Anfangsstadien von Hamorrhoidalleiden.
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Cliclopoli
der einzige wasser-
I6sliche Anti-Pilz-Lack

+4 Starke Wirkung
gegen alle gangigen
Pilzerreger

4 Einfache Anwendung
ohne Feilen,
ohne Nagellackentferner

4= Unsichtbar & effektiv

zieht schnell und tief in den
Nagel ein, beschleunigt
das Nagelwachstum

www.nagelpilz-weg.de

rez]ﬁptfr;' Tiheke 4

/‘/

Ciclopoli® gegen Nagelpilz
Wirkstoff: 8% Ciclopirox. Wirkstoffhaltiger Nagellack
zur Anwendung ab 18 Jahren. Anwendungsgebiete:
Pilzerkrankungen der Nagel, die durch Fadenpilze
(Dermatophyten) und/oder andere Pilze, die mit
Ciclopirox behandelt werden kdnnen, verursacht
wurden. Warnhinweis: Enthalt Cetylstearylalkohol,
ortlich begrenzte Hautreizungen (z. B. Kontakt-
dermatitis) maglich. Apothekenpflichtig. Stand:
Januar 2017. Polichem SA; 50, Val Fleuri; LU-1526
Luxemburg. Mitvertrieb: Almirall Hermal GmbH,
Geschaftsbereich Taurus Pharma; ScholtzstraRe 3;
D-21465 Reinbek; info@almirall.de. Zu Risiken und
Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsheilage
und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.
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ALESSANDRA
AMBROSIO,
37, Model

Die Brasilianerin
macht es richtig
und genief3t mit
ihren Kindern
beim Rollerbladen
noch die letzten
Sonnenstrah-

len. Schlechte
Stimmung kommt
dabei nicht auf

ROSIE
- O'DONNELL,

56, Schau-
spielerin und
Moderatorin

Wegen ihrer
ausgepragten
SAD ging sie zur
sogenannten
Inversionsthe-
rapie und ,habe
jeden Tag mit
dem Kopf nach
unten hdngen
miissen®

Wir leiden unter zu viel MELATONIN

» in Verbindung gebracht*, so
der Experte.

Was ist der Unterschied
zur ,,echten“ Depression?
»,Der Winterblues beschreibt
eine gedriickte Stimmung ohne
wirklichen Krankheitswert. Bei
einer SAD ist das Zusammen-
spiel zwischen Melatonin und
Serotonin gestort”, definiert
Dr. Oliver Schwarz, Chefarzt
fiir Psychiatrie und Psycho-
therapie an der Klinik im Al-
penpark im bayerischen Bad
Wiessee. Damit zahlt die SAD
zu den wiederkehrenden de-

pressiven Erkrankungen, hat
aber aufeiner dreistufigen Ska-
ladenniedrigsten beziehungs-
weise maximal einen mittle-
ren Schweregrad. ,Wdhrend
bei einer reinen Depression in
der Regel Medikamente erfor-
derlich sind, bewdltigen die
meisten SAD-Patienten ihren
Alltag ohne chemische Anti-
depressiva“, betont Experte
Schwarz. Die modernen ,,Se-
lektiven Serotonin-Wiederauf-
nahmehemmer” kénnten bei
einer SAD zudem wenig aus-
richten. ,,Im Gegensatz zur kli-

nischen Depression beruht die
SAD ja nicht auf Serotonin-
mangel, sondern auf Melatonin-
tiberschuss.“ Symptomatisch
dhneln sich SAD und reine De-
pression tatsédchlich stark—die
Bandbreite ist individuell und
reicht von Antriebslosigkeit
bis zu Suizidgedanken. Einzi-
ger Unterschied: Wahrend de-
pressive Menschen in der Re-
gelwenig Appetit haben, leiden
SAD-Erkrankte oft unter Hei3-
hungerattacken. Fiir eine klare
Abgrenzung ist jedoch vor al-
lem der jahreszeitliche Faktor

DER BESTE MUNTERMACHER: TAGESLICHT

Sonniger Strand am Mittag

Sonniger Sommertag ab

Lichttherapie

Kurz nach Sonnenaufgang

Als Licht bezeichnen wir die fiir
unsere Augen sichtbaren elektro-

Bewolkter Wintertag

magnetischen Wellen. Uber den
Sehnerv werden sie ins Gehirn

Fensterblick im Friihling

Helles Biiro

90 BUNTE 46 | 2018

1000 Lux

Ubertragen. Die Intensitat des
Lichts wird als: Helligkeit wahr-

L|chtstarke in Lux oder Lumen




JURGEN
DOMIAN,

60, Radiomoderator

Beendete seinen
Nacht-Talk u.a.
deshalb, weil er
einen ,normalen
Tagesablauf” wollte:
,Das ist schon
deprimierend, wenn
man monatelang
kaum Tageslicht
sieht*

NATALIE

IMBRUGLIA,

43, Sangerin

Die Australierin er-

krankte an SAD, als
sie 1994 von Sydney
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entscheidend: , Die SAD tritt in unseren
Breiten nur zwischen November und Fe-
bruar auf, die reine Depression ganzjéhrig*,
sagt Dr. Schwarz.

Warum ist die dunkle Jahreszeit
nicht fiir jeden unangenehm?
Evolutionstheoretisch sind Herbstdepres-
sionen eine Art Vorbereitung auf den Win-
terschlaf: Wir futtern uns ein Fettpolster
an, verkriechen uns in unserer ,,Hohle“
und fahren alle korperlichen Aktivitdten
herunter. ,Bis zur Erfindung des elektri-
schen Lichts musste sich der Mensch dem
natiirlichen Tag-Nacht-Rhyth-

nach London
z0g. 2008, nach
der Scheidung
von Silverchair-
Frontmann Daniel
Johns, durchlebte
sie ebenfalls eine
depressive Phase

den Probanden gab es keine jahreszeitli-
chen Schwankungen. ,Das Ergebnis be-
kréftigt einmal mehr die Vermutung, dass
es fiir die SAD, genau wie fiir die reine De-
pression, eine genetische Disposition gibt*,
erklart Dr. Bracher.

Wie beuge ich Lichtmangel vor?
Tageslicht ist immer noch die beste Me-
dizin. Selbst ein bewdlkter Winterhimmel
versorgt uns noch mit satten 3500 Lux —
deshalb lautet der einfachste und kosten-
glinstigste Tipp: raus an die frische Luft,
so oft es geht! , Insbesondere die Kombina-
tion aus korperlicher Betdtigung

mus anpassen — heute sind wir MOGLICHER- 44 Tageslicht wirkt antidepres-
365 Tage im Jahr rund um die Uhr WEISE IST siv: Sport stimuliert die Bildung
aktiv’, sagt Gesundheitsberate- ~ AUCH EINE von Serotonin, Endorphinen und
rin Ulrike Deutsch, die in dem GENETISCHE anderen Gliickshormonen, Licht
von ihr geleiteten Praxiszen- DISPOSITION  baut Melatonin ab“, sagt Ulrike

trum Unisana in Kélnregelméd- DIE URSACHE Deutsch. Wer von friith bis spat

Big Vortrage zum Thema ,Win-

terblues“ halt. Nicht jeder Mensch komme
mit dieser Herausforderungklar. Fiir eine
2014 veroffentlichte Studie bestimmten
dénische Wissenschaftler die Konzen-
tration der sogenannten Serotonin-
transporter (SERT) im Blut von Menschen
mitund ohne SAD. SERT sind Proteine der
Zellmembran, die den Transport von Se-
rotonin in unsere Korperzellen ermogli-
chen. Bei SAD-Patienten waren die ent-
sprechenden Werte im Winter um fiinf
Prozent hoher als im Sommer, bei gesun-

im Biiro sitzt, sollte in der Mit-
tagspause drauflen spazieren gehen. Auch
kiinstlich erzeugtes (UV-freies) Tageslicht
hilft gegen winterliche Gemdiitsschwan-
kungen: Spezielle Therapielampen gibt
esin allen Preisklassen, Formen und Stéar-
ken. 10000 Lux gelten als optimal. , Die
Behandlung besteht darin, sich morgens
fiir 20 bis 30 Minuten vom Licht bestrah-
len zu lassen, um das in der Nacht produ-
zierte Melatonin abzubauen. Ob man da-
bei friihstiickt, Zeitung liest oder die Augen
schliefst, ist ganz egal®, so Dr. Schwarz. P

Johanniskraut hellt
die Stimmung auf

Passionsblume
wirkt entspannend

Baldrian hilft bei
Einschlafstérungen

\ Neurapas’
| balance

Tag und Nacht
beruhigend
parnend

\ 100 Filmeabletten (N3) zum Einnehr

Neurapas® balance - Wirkstoffe: Johanniskraut-Trocken-
extrakt, Baldrianwurzel-Trockenextrakt, Passionsblumen-
kraut-Trockenextrakt. Bei leichten voriibergehenden de-
pressiven Stérungen mit nervoser Unruhe. Enthélt Glu-
cose und Lactose. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen
Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder
Apotheker.



NERVOSE UNRUHE

UND SCHLAF-
STORUNGEN?

Befreien Sie sich!

CALMVALERA

g
19
w
g
>
=
=
<
U

i
:

s\ﬁeLnl\g‘VALERA'

Homdopathisches Arznelmittel bei n
A 5 Arz & nervosen
Storungen wie Schlafstdrungen und Unruhe

Calmvalera

e Beruhigt

e Entspannt

e Fordert den Schlaf

naturlich homéopathisch

Calmvalera Tabletten Die Anwendungsgebiete leiten sich
von den homdopathischen Arzneimittelbildern ab. Dazu
gehoren: Nervos bedingte Unruhezustande und Schlaf-
stérungen. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die
Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
Hevert-Arzneimittel GmbH & Co. KG

In der Weiherwiese 1- 55569 Nussbaum - info@hevert.de

Besuchen Sie uns unter WWW.calmvalera.de
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BEN FOLDS,
52, Sanger

traurigen Song:

MILEY CYRUS, 25

Schauspielerin und Séngerin

Wahrend der Dreharbeiten zur
Serie ,Hannah Montana"“ verbrach-
te sie bis zu zwolf Stunden am Tag
im Studio, weshalb ihre Mutter ihr
eine Tageslichtlampe besorgte

j Der US-Songwriter widmet
~ der melancholischen Jahres-
zeit sogar einen wunderbar

Home Winter Blues*

LStumblin’

JTAXL. 31

s s s s o
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LADY GAGA,
32, Kiinstlerin

,Niemand soll sich dafiir
schamen® — mit ihrer Charity-
Organisation ,Born This
Way* setzt sich Lady Gaga fur
depressive Teenager ein

In der Diskussion: VITAMIN-D-Mangel

» Studien hitten gezeigt, dass die Thera-
pie vor sechs Uhr morgens am effektivsten
sei: ,,Um diese Zeit sind sogar Lichtstdrken
im unteren vierstelligen Lux-Bereich wirk-
sam.“ Ebenfalls hilfreich: Spezialleucht-
mittel fiir handelsiibliche Lampen, die das
Tageslicht simulieren und zum Beispiel in
Skandinavien bereits flichendeckend in
offentlichen Gebduden eingesetzt werden.

Was sollte man bei der Ernahrung
unbedingt beachten?

ansprachen. Ein Team von Erndhrungs-
wissenschaftlern verordnete den Klinik-
patienten daraufhin unterschiedliche Di-
dten: Wer dreimal téglich reichlich Eiweil§
und frisches Gemiise af, fiihlte sich nach
einigen Wochen physisch und psychisch
signifikant besser. , Eine ausgewogene, zu-
ckerarme und ndéhrstoffreiche Erndhrung
hat langfristig positiven Einfluss auf unser
Befinden®, bestdtigt Thorsten Bracher. Hilf-
reich bei depressiven Erkrankungen seien

tryptophanhaltige Lebensmittel

Wer unter Stress und Stim- LUST AUF wie Makrele, Eier und Niisse. Vi-
mungsschwankungen leidet, KOHLEN_HY‘ tamin B (u.a. in Milch, Fleisch
greift intuitiv zu stien bezie- DRATE FUHRT  und Eiern) und Omega-3-Fett-
hungsweise kohlenhydrathalti-  ZU HEISS- sduren (z.B. in Fisch und Lein-
gen Nahrungsmitteln: Sie sorgen HUNGER- ol) kénnten sich ebenfalls positiv
im Korper fiir eine verstarkte In- ATTACKEN aufdas Nervensystem auswirken.

sulinausschiittung, was die Auf-

nahme der Aminosdure Tryptophan aus
der Nahrungund den Ubertritt von Tryp-
tophan iiber die Blut-Hirn-Schranke ins
zentrale Nervensystem fordert. Da Tryp-
tophan eine Vorstufe von Serotonin ist,
steigt die Laune. Allerdings nur kurzfris-
tig. Julia Ross, US-Psychotherapeutin und
Autorin des Ratgebers ,The Mood Cure*,
beobachtete in den 80er-Jahren, dass emo-
tionale Esser, auf deren Speiseplan vor-
rangig Stiigkeiten, Weilmehlprodukte
und Fastfood standen, schlecht auf die
Behandlung psychischer Krankheiten
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Diskutiert wird auch der Einfluss
des ,,Sonnenhormons“ Vitamin D: , Dass
ein Vitamin-D-Defizit Depressionen begiins-
tigt, ist zwar bislang nicht eindeutig belegt —
der Grofsteil unserer Patienten weist aber
tatsdchlich einen Mangel auf*, so Bracher.

Was hilft gegen winterliche
Antriebslosigkeit?

Viele Betroffene schworen auf pflanzliche
Stimmungsaufheller wie hoch dosierten
Johanniskrautextrakt, dessen Wirkung in
klinischen Studien nachgewiesen wurde.
Auch ein kleines Verwohnprogramm P
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WAS DER SEELE GUTTUT: PFLANZLICHE STIMMUNGSAUFHELLER & NAHRSTOFFE

» Johanniskraut reguliert die Botenstoffe
fir Schlaf, Antrieb und Stimmung im Gehirn:
Hochkonzentrierte Praparate (600-900 mg,
z.B. ,Neuroplant aktiv“) wirken neuen Stu-
dien zufolge wie chemische Serotonin-Wie-
deraufnahmehemmer. Wer keine Tabletten
schlucken will, greift zu Tees (z.B. ,Bad Heil-
brunner” oder ,Kneipp Johanniskraut Tee®).
Die Einnahme mit dem Hausarzt klaren: Das
Kraut intensiviert Abbaumechanismen in der
Leber und kann die Wirkung anderer Medi-
kamente (z.B. Blutdruckpraparate) mindern.
» Kombinationspriparate
(z.B. ,Neurapas balance® mit
Johanniskrautextrakt, Baldrian
und Passionsblume) lindern
ebenfalls depressive Verstim- ﬁ'?
mungen, Anspannung, Schlaf- "3
stérungen und Erschépfung.
Auch die Kombination von Bal-
drian und Melisse soll Angste
l6sen (z.B. ,Euvegal®).

» Lavendel wirkt beruhigend, schlafférdernd
und stimmungsaufhellend. Zur Einnahme
stehen Kapseln, Tabletten (z.B. ,Doppelherz
Lavendel Extrakt + OI) und Tees (z.B. ,Dr.
Kottas®) zur Verfligung. Hochwertiges Laven-
deldl kann direkt auf die Haut aufgetragen
werden.

» Rosenwurz-Extrakt hilft gegen bereits
langer andauernden Stress, Miidigkeit und
Schwachegefiihle (z.B. in ,rhodioLoges®).

» Naturreine dtherische Ole z.B. in der Duft-
lampe heben die Stimmung: Orange und
Grapefruit lindern Angste, Zitro-
ne und Rosmarin wirken konzen-
trationsférdernd, Rose, Ingwer
und Vanille antidepressiv.

» Gesund essen Eine abwechs-
lungs- und vitaminreiche Erndh-
rung sorgt fir Vitalitat auf allen
Ebenen. Ein Nahrstoffmangel
kann nach Absprache mit dem
Hausarzt durch Nahrungsergan-

a4

zungsmittel kompensiert werden. Besonders
wichtig sind die Vitamine des B-Komplexes
(z.B. ,Vitamin B-Loges komplett*), Omega-
3-Fettsauren (z.B. ,Moller's Omega 3), Eisen
(z.B.,Salus"), Selen (z.B. ,Cefasel nutri“), Zink
(z.B. ,taxofit”) und Magnesium (z.B. ,Diaspo-
ral). Auch Kombinationspraparate konnen
sinnvoll sein (z.B. ,Orthomol vital“).

» Vitamin D (Cholecalciferol) ist eigentlich
kein Vitamin, sondern ein Hormon, das un-
sere Haut mithilfe von UV-B-Strahlen bildet.
Da es nur wenige Wochen gespeichert wer-
den kann, rutschen viele im Winter ins Defizit.
Den Vitamin-D-Spiegel kann der Hausarzt be-
stimmen. Ist er zu niedrig, sind Cholecalcife-
rol-Praparate (z.B. ,Vitamin D Verla purKaps®
oder ,Eunova DuoProtect”in Kombination mit
Vitamin K2) sinnvoll.

» Kakao ist ein echtes ,mood food", weil es
Tryptophan enthalt sowie die stimulierenden
Bestandteile Theobromin, Dopamin, Epicate-
chin, Theophyllin.
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Befreit die Atemwege
splrbar ab der ersten Kapsel.

GeloMyrtol® forte. Anw.: Zur Schleimlgsung u. Erleichterung des Abhustens b. akuter u. chron. Bronchitis. Zur
Schleimlosung b. Entziindungen der Nasennebenhdhlen (Sinusitis). Z. Anw. b. Erwachsenen, Jugendlichen u.
Kindern ab 6 Jahren. Enth. Sorbitol. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie
Ihren Arzt oder Apotheker. Pohl-Boskamp (11)
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SCHNELLE WUNDHEILUNG

,2Rutsche getestet,
9,-.

Schramme geholt

Kein Problem!*

MediGel

SCHNELLE WUNDHEILUNG

Gut, wenn du
MediGel®
zuhause hast.

v/ Verkiirzt die Heilungsdauer.

¢/ Reduziert die Infektionsgefahr.
¢/ Vermindert das Narbenrisiko.
¢/ Ohne Spannungsschmerz.

APOTHEKEN
UMFRAGE

96+

Empfehlung*

FUR ALLE WUNDEN IM ALLTAG.

»)(“VES ¢
© “o

FOTOS: IMAGO, FACE TO FACE

[IT11d GESUNDHEIT |

GISELE BUNDCHEN,

38, Model

Tankt wahrend der Meditation
warmende Sonne. Gerade im Herbst,
wenn sie weniger intensiv scheint, ist
sie eine gesunde Gute-Laune-Quelle

AT

CATHERINE ZETA-JONES,

49, Schauspielerin

Der Hollywood-Star will psychische
Krankheiten enttabuisieren und be-
kennt sich zu seiner bipolaren Stérung.
Dagegen hilft u. a. eine Lichttherapie

Oft bleibt die SAD unerkannt

» vertreibt triibe Gedanken:
»Gehen Sie zur Massage, medi-
tieren Sie, horen Sie Musik, tan-
zen Sie durch die Wohnung, stel-
len Sie Blumen auf, kleiden Sie
sich farbenfroh, zahlt Ulrike
Deutsch hilfreiche Strategien
auf. Saunabesuche, Krauter-
bdder und -tees sorgen fiir
Wirme und Entspannung, eine
Aromatherapie, zum Beispiel
mit dtherischem Zitrus- oder
Vanilleol, belebt und hebt die
Laune. In der Adventszeit kom-
men mit Gewlirzen wie Zimt,
Anis und Kardamom weitere
duftende Seelenstreichler zum
Einsatz. Bei Kerzenschein mit
der Familie zusammensitzen,
ein Festessen zubereiten, an-
deren eine Freude machen:
2 Weihnachtstraditionen wirken

wunderbar gegen den Winter-
blues*, findet die Expertin.

Wann sollte man einen
Arzt um Rat fragen ?
Winterblues und SAD sind in
der Regel gutin Eigenregie be-
handelbar — doch sobald die
Symptome ldngere Zeit anhal-
ten, die Lebensfithrung deut-
lich beeintrédchtigtist oder gar
Suizidgedanken hinzukom-
men, sollte man sich professi-
onelle Hilfe suchen. ,Weil viele
Menschen eine gewisse Nieder-
geschlagenheit im Winter nor-
mal finden, wird eine SAD von
den Betroffenen oft nicht er-
kannt“, warnt Dr. Bracher.
Erster Ansprechpartnerin see-
lischen Notlagen ist der Haus-

arzt. ANNIKA MENGERSEN

ZUM WEITERLESEN

Emma Mitchell

\Aui:d! rlm )

Einkuscheln, Gin kocheln,

Anregungen fiir kalte Tage.
Késel, 18 €
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Kleiner Leitfaden, wie

Végel fiittern. Die schonsten man lernen kann, gut

drauf zu sein und zu
bleiben. Piper, 15 €

JULIA ROSS

So kann man Stim-
mungen durch Er-
nahrung ausgleichen.
Klett-Cotta, 14,95 €
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Tom Hanks leidet
an Diabetes Typ 2.
Erste Warnsignale
wie.erhdhte Zu-
ckerwerte habe er.
zu lange ignoriert,
sagt er heute

DIABETES UND
SEHSCHWACHE

Hoher Zucker:

eine GEFAHR
fiir die Augen

Erhohte Blutzuckerwerte werden oft unter-
schatzt. Prof. Dr. Hans-Peter Hammes, Experte
derDeutschen Diabetes-Hilfe (diabetesDE) und
Sektionsleiter Endokrinologie und Diabetolo-
gieander Universitdtsmedizin Mannheim, weif3:
Diabetiker haben ein gesteigertes Risiko fiir
Augenerkrankungen. Denn: ,Sind Blutzucker
und Blutdruck ldngerfristig erhéht, kénnen die
kleinsten BlutgefdBe der Netzhaut Schaden neh-
men. Der Organismus versucht dann, sie zu er-
setzen. Im schlimmsten Fall blutet es in den
Glaskorper; man spricht von einer proliferativen
diabetischen Retinopathie.“Fatalist, dass die Pa-
tienten davonim Anfangsstadium nichts mitbe-
kommen. Spater sehen sie z.B. herabrieselnde
schwarze Flecken, die man als ,Ruf3regen” be-
zeichnet. Abhangig vom Stadium gibt es heute

medikamentése oder chirurgische Behand-
lungsmadglichkeiten, die die Erkrankung zum
Stillstand bringenkdnnen. Bessernoch aberist
die Vorsorge: Besonders Patienten mit einem
Typ-2-Diabetes sollten einen Augenarzttermin
vereinbaren und zusammen mit dem Hausarzt
die Werteim Blick behalten. So sollte der HbAlc-
Wert (Langzeitzuckerwert) bei etwa sieben, der
Blutdruck hochstens bei 140 zu 80 liegen. Dia-
betiker ohne Retinopathie gehenam besten ein-
maljahrlich zur augenarztlichen Kontrolle. Falls
das HbAlc dauerhaft gut ist, kann die Kontrolle
auchallezwei Jahre stattfinden. Auch der graue
Star wird bei Diabetikern im Schnitt friiher
diagnostiziert. Es ist allerdings unklar, ob hier
unter Umstanden auch die héhere Untersu-
chungsdichte eine Rolle spielt. A.M.

JAHRE - unterhalb dieser Altersgrenze liegt in Deutschland immerhin
jede zehnte Brustkrebspatientin. Warum trifft es so viele junge Frauen?
Experten vermuten, dass veranderte Gene sie erblich vorbelasten. Zwei
bekannte Hochrisikogene kennen wir: BRCA1 und BRCA2 - diese sind
aber nur fir ein Viertel der Falle verantwortlich. Hamburger Forscher suchen nun nach
weiteren Genen. Mehr Infos fiir Betroffene: konsortium-familiaerer-brustkrebs.de

AUFRUHR IM BAUCH

Hilfe bei VOLLEGEFUHL
und Blihungen

B Studien zufolge leiden ca. 70 Prozent der
Deutschen unter Magen-Darm-Beschwerden
wie Blahungen und unregelmaBiigem Stuhl.
Bei chronischem Stress, zu wenig Bewe-
gung und unausgewogener Erndhrung rebel-
liert der Darm. Bewusst leben hilft: Fast Food,
Schlafmangel, Rauchen und Alkohol redu-
zieren! Stressmindernde Verfahren wie Yoga
im Alltag einbauen! Auch niitzliche Bakterien
aus Joghurt oder Sauerkraut tun gut.
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BEI REIZDARM: GELSECTAN®
SCHUTZT & UNTERSTUTZT.
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Sille Ok dagin, dheudeas.
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2ur Wiederherstellung

0 Kapsele

Gelsectan® wirkt
zweifach bei Patienten mit
Reizdarmsyndrom:

@ Schiitzt die angegriffene Darm-
wand durch einen Schutzfilm'?

@ Unterstiitzt den Aufbau wichtiger
Bakterienstamme fiir eine
gesunde Darmflora??®

1 L. Gnessi, V. Bacarea, M. Marusteri, et al., BMC Gastro-
enterology (2015) 15:153

2 E. Rey, B. Falcon, N. Piqué, FNM. Amsterdam, 2018

3 H. Eutamene, F. Placide, V. Tondereau, et al., Digestive
Disease Week, Washington DC, 2018

Gelsectan® ist ein Medizinprodukt der
Klasse lla, C€ 0476. sl NOVENTURE,
S.L, Calle Consejo de Ciento, 333,
08007 Barcelona, Spanien. Vertreiber
Deutschland: Klinge Pharma GmbH,
83607 Holzkirchen, Deutschland. Bitte
lesen Sie aufmerksam die Gebrauchs-
anweisung. Stand: Rev.04: 02.05.2017-1

@




