% Wenn das Wetter schlechter und die Tage kiirzer

* werden, leiden vor allem Frauen haufig unter einem
! saisonalen Seelenblues. Ein Experte erklart, was Sie

jetzt gegen triilbe Gedanken tun kénnen!

ommen Sie gerade auch

schwer aus dem Bett, fithlen

sich antriebslos und sind

chlecht gelaunt? Damit sind

Sie nicht allein! Laut Schatzungen der
Krankenkassen AOK und DAK leiden
rund 30 Prozent der Deutschen in
der dunklen Jahreszeit an depressiven
Verstimmungen, Besonders Frauen
sind betroffen. Das heifit aber nicht,
dass Sie sich der negativen Stim-
mung hingeben miissen. Dr. Thorsten
Bracher, Facharzt fiir Psychosomatische
Medizin, erklart IN, mit welchen Tricks
Sie auch im Herbst happy bleiben!

Dr. Bracher: Zunéchst einmal bewer-
ten viele Menschen das Ende des
Sommers als Verlust, und das kann
Gefiihle von Trauer auslosen. Hinzu
kommt, dass kurze, kalte, triste und
lichtarme Tage auch aus neurobiolo-
gischen Griinden das Stimmungsbaro-
meter bei vielen von uns Richtung
Nullpunkt sinken lassen. Schuld daran
sind die wenigen Sonnenstunden,
sprich der ausgepragte Lichtmangel.
Dieser fithrt dazu, dass der Korper
vermehrt das stimmungssenkende
Schlafhormon Melatonin produziert,
dafiir aber weitaus weniger des Wohl-
fithlhormons Serotonin. Die mog-
liche Folge: eine saisonal abhangige
Depression (SAD), so der medizi-
nische Fachbegriff.

66 IN| 2018

Dr. Bracher: Regelrecht antidepressiv §
wirken meist Wanderungen oder
Spaziergidnge durch den Winterwald.
Denn nicht nur Muskulatur, Knochen
und Gelenke profitieren dabei — auch
das Gehirn wird positiv aktiviert. Die
bessere Durchblutung flihrt zu einer
héheren Ausschiittung von Endor-
phinen, was unserem Gliicksempfin-
den zugutekommt. Auch Sport kann
stimmungsaufhellend wirken. Denn
wer regelmdBig in die Pedale tritt
oder im Schwimmbecken seine Bah-
nen zieht, der férdert die Produktion
des Neurotransmitters Dopamin im
Gehirn - und somit das Gefiihl von
Gliick und Freude. Ob im Job oder
in der Freizeit — wichtig sind kleine
Auszeiten zwischendurch: Hin und
wieder in Ruhe einen Tee trinken
oder das Fenster 6ffnen und Sauer-
stoff in die Rdume lassen. Gemiit-
liche, gesellige Runden mit Familie
oder Freunden sind ideale Freizeit-
beschaftigungen mit hohem Wohl-
fithlfaktor. Und auch ausreichende
Entspannung steuert einem winter-
lichen Stimmungstief entgegen.
Insbesondere kreative Hobbys wie
Malen, Zeichnen, Basteln oder
Musizieren férdern unsere mentale
Gesundheit. Sie reduzieren das
Stresslevel und kénnen der Schwer-
mut auf angenehme Weise
entgegenwirken.




Laut einer
Forsa-Umfrage
leidet jeder dritte
Deutsche in der
dunklen Jahreszeit
unter einem
Stimmungstief
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