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Vitamin-D-Versorgung = Endlichschwanger = Schnupfenzeit
Warum sie jetzt ganz Funf Dinge, die sich Wie Sie Nasensprays
besonders wichtig ist jetzt fur Sie andern richtig anwenden
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Was hilft gegen den Winterblues?

Helter durch die .
dunkle Jahreszeit. \
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Die dunkle, kalte Jahreszeit
schlagt vielen Menschen
aufs Gemiit. Lesen Sie,
wodurch ein Winterblues
entsteht und wie man trotz
triber Stimmungslage seine
gute Laune behalt.

eder dritte Deutsche leidet unter dem Winter-
blues. Kurze, kalte und triste Tage lassen das
Stimmungsbarometer bei ihnen Richtung
Nullpunkt sinken. Schuld an der Misere: die
wenigen Sonnenstunden, sprich der ausge-
pragte Lichtmangel. Dieser fihrt dazu, dass der
Korper vermehrt das stimmungssenkende Schlaf-
hormon Melatonin produziert, dafiir aber weitaus
weniger des Wohlfiihl-Hormons Serotonin. Die
Folge: eine saisonal abhdngige Depression (SAD),
so der medizinische Fachbegriff. Diese duBert sich
ahnlich wie die ,klassische Schwermut - namlich
durch Antriebs- und Energielosigkeit, Interessen-
verlust, Niedergeschlagenheit und Angste. Fiir
Depressionen ungewohnlich sind das ausgepragte
Schlafbediirfnis und ein verstarkter Appetit, vor
allem auf stiBe und kohlenhydratreiche Kost.

Laufen Sie dem Stimmungstief davon

Wenn die Tage drauBen ungemiitlich werden,
ist es drinnen am gemiitlichsten. Doch statt sich
einzuigeln, raten Experten, gerade jetzt aktiv
zu werden. Denn selbst ein wolkenverhangener
Himmel lasst noch Licht durch und wirkt so stim-
mungsaufhellend. ,Wenn es geht, jeden Mittag ei-
nen kurzen halbstiindigen Spaziergang oder eine
Joggingrunde einplanen®, empfiehlt Dr. Thorsten
Bracher, Chefarzt der Schlossparkklinik Dirm-
stein. Dass viel Bewegung an der frischen Luft
das Immunsystem starkt und das Erkaltungsri-
siko senkt, ist ein weiterer guter Grund fiirs Out-
door-Vergniigen.

Lassen Job und Familie keine regelmaBigen
Abstecher ins Freie zu, so kann eine Lichtthera-
pie eine Alternative sein. Die Patienten sitzen
dabei taglich eine halbe Stunde entspannt vor
einer Leuchte mit bis zu 10.000 Lux. Diese sind
ab circa 80 Euro zu haben. Das Kunstlicht (ohne
schddlichen UV-Anteil) fordert die Ausschiittung
des Glickshormons Serotonin. ,Die Mehrzahl der
Patienten versplirt nach zwei- bis dreiwochiger Be-
handlung mit der ,Lichtdusche“ eine Besserung
der Beschwerden®, berichtet Dr. Bracher.

Bei leichten Verstimmungen kann
Johanniskraut helfen.
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Wenn es geht, jeden Mittag einen
kurzen halbstiindigen Spaziergang
oder eine Joggingrunde einplanen.

Dr. Thorsten Bracher

Schaffen Sie eine helle freundliche
Atmosphadre

Damit Sie auch im Biiro oder Wohnzimmer
nicht in Triibsinn verfallen, sollten auch hier gute
Licht- und Stimmungsverhdltnisse gegeben sein.
»Also moglichst viel Sonnenlicht hereinlassen und
fiir eine angenehme, freundliche Atmosphéare sor-
gen®, rdat der Facharzt fiir Psychosomatische Medi-
zin, Psychiatrie und Psychotherapie. Gemiitliche,
gesellige Runden mit Familie oder Bekannten sind
ideale Freizeitbeschiftigungen mit hohem Wohl-
fiihlfaktor. ,Ein funktionierendes soziales Netz-
werk mit guten Freunden sowie abwechslungsrei-
che Hobbys wirken einer Depression entgegen®, so
Dr. Bracher. Und auch ausreichende Entspannung
steuert einem winterlichen Stimmungstief entge-
gen. Ob Wellnessbad, Schlemmermenii oder Auto-
genes Training - wichtig sind Wohlfiih]-Momente
nach individueller Lust und Laune.

Bei leichten Verstimmungen kann Johannis-
kraut helfen. Diese Pflanze wussten schon die
Heilkundigen vergangener Jahrhunderte wegen
seiner aufhellenden Wirkung zu schatzen. Doch
vor der Einnahme bitte den Arzt oder Apotheker
fragen, denn in Verbindung mit anderen Medika-
menten sind Nebenwirkungen moglich. Halt »
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Unsere Expertin: Christine Streich

Apothekerin, Apotheke Streich Brechten, Dortmund

,Heiter durch den Winter”

in der Summe mindestens zwei Liter trinken.

1. Beseitigen Sie eine Winterdepression durch das ,Glickshormon” Serotonin, dessen
sonnenlichtabhdngige Bildung in den Wintermonaten hdufig zu gering ist. Dies wird durch den
Verzehr von tryptophanhaltigen Nahrungsmitteln wie Nussen, Fisch, Quark und Kdse angeregt.
Die groBte Stimmungskanone ist Gbrigens die Banane.

2. Bewegen Sie sich viel und tanken Sie Winterluft und Sonnenlicht. Zudem sollten Sie Gber den Tag

3. Gegen das Grau des Winters haben sich Naturheilmittel bewahrt: Lavendel als Ol in der Duftlampe
oder als Kapsel oder beispielsweise das Johanniskraut in Form von Tee oder Kapseln.

das Stimmungstief mehr als drei Wochen an, sollte
der Hausarzt aufgesucht werden. Dieser kann be-
urteilen, ob psychologische Hilfe erforderlich ist.
Eine therapeutische Behandlung dauert oft Mona-
te. Doch es lohnt sich: ,Je friiher die Behandlung
beginnt, desto schneller und effektiver konnen die
Beschwerden in der Regel behoben werden, so Dr.
Bracher. Es kommt wieder zu mehr Lebensfreude
und psychischer Stabilitdt. Wiederholungen der de-
pressiven Phasen sind aber nicht ausgeschlossen.

Mit Schlafentzug aus dem Seelentief?
Neben psychotherapeutischen MaBnahmen
empfehlen Fachdrzte bei schweren Depressionen
nicht selten eine Wachtherapie. Der kontrollierte
Schlafentzug flihrt zu einer Verdnderung der Bo-
tenstoffe im Gehirn und damit bei mehr als der
Halfte der Patienten zu einer Verbesserung der
Stimmungslage. Doch Schlafentzug ist alles ande-
re als eine Dauerlosung: ,Oft folgt bereits nach der
nachsten durchgeschlafenen Nacht eine weitere
Phase tiefer Schwermut®, weil Dr. Bracher. Den-
noch bleibt die positive Erfahrung, ,dass selbst bei

starker Depression eine Besserung moglich ist und
damit Grund zur Hoffnung besteht.”

Praventiv-Programme mit Gefiihl

Besteht eine besondere Depressionsgefahrdung,
etwa durch hohe Leistungsorientierung und Dau-
er-Stress oder wurde bereits einmal eine Depres-
sion diagnostiziert, empfehlen sich professionelle
Préaventivprogramme. Im Trend: sogenannte Acht-
samkeits-Trainings. ,Diese sind eine sinnvolle Er-
ganzung zu Psychotherapie und Antidepressiva, je
nach Schweregrad manchmal auch eine Alternative®
betont Juliane Stern, zustdndige Therapeutin der
Schlossparkklinik Dirmstein. ,Dabei geht es in ers-
ter Linie nicht darum, sich besser zu fiihlen, sondern
zunachst einmal darum, eigene Gefiihle und Gedan-
ken besser wahrzunehmen und zu verstehen.* ]
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