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Dunkel, kalt, immer müde?
Was der Seele jetzt hilft

nicht jeder, der sich in der dunk-
leren Jahreszeit niederge-

schlagen fühlt, leidet zwangsläufig
unter einer Winterdepression.
„Teilweise sprechen wir auch nur
von einem sogenannten Winter-
blues“, so steffen Häfner, Facharzt
fürPsychosomatischeMedizinund
Psychotherapie und ärztlicher Di-
rektor der Klinik am schönenMoos
in Bad saulgau in Baden-Württem-
berg.

WiNterblues
Beim Winterblues stehen Häfner
zufolge „melancholische Gedan-
ken im Vordergrund und das Be-
dürfnis, sich vermehrt auf sich
selbst und den engeren Kreis sei-
ner Liebsten zu konzentrieren“. Die
symptome sindmild und gehen oft
von allein wieder vorbei. Falls sie
aber längeralszweiWochenanhal-
ten oder sich verschlimmern, ist es
durchaus ratsam, sich professio-
nelle Hilfe zu suchen.

WiNterdepressioN
Bei der Winterdepression oder
seasonal Affective Disorder (sAD)
wiederum können spezifische
symptomeundsolcheeiner klassi-
schen Depression zusammen auf-
treten. Dazu gehören:
* starkes schlafbedürfnis (Hyper-
somnie)
* Heißhungerattacken, insbeson-
dere auf süßes und Kohlenhydrate

* Gesunder schlafrhythmus
Die längere Dunkelheit draußen

führt dazu, dass der Körper ver-
mehrtdasschlafhormonMelatonin
ausschüttet. Zu ausgiebiges Dö-
sen oder langes schlafen kannDe-
pressionen begünstigen, so Häf-
ner. „Wer merkt, dass durch das
Liegenbleiben schlechte Laune
entsteht, sollte gegebenenfalls
seine Bettzeit verkürzen.“
* soziale Kontakte pflegen

Auch wenn es manchmal Über-
windung kostet: „sozialer Aus-
tausch und gemeinsame Aktivitä-
ten zählen zur Basis einer gesun-
denPsyche“, erklärtHäfner. so las-
se sich die mentale Widerstands-
kraft stärken, und man könne den
Anforderungen des Alltags besser
begegnen.

ÄrzteundPsychiaterempfehlen
manchmal auch Vitamin D. Es wird
in der Haut mit Hilfe von UV-Licht
der sonneneinstrahlung gebildet
und ist wichtig für Knochen, Mus-
keln und Immunsystem. Vitamin D
beeinflusst aber auch Botenstoffe
wie Dopamin und serotonin imGe-
hirn, die unter anderem an der re-
gulierung von Aktivität, stimmung
undpsychischerVerfassungbetei-
ligt sind, heißt es von den Ober-
berg-Fachkliniken für Psychiatrie.
Bevor eine Einnahme von Vitamin-
D-Präparaten erfolgt, sollte ein
möglicher Vitamin-D-Mangel un-
bedingt überprüft werden. (DPA)

* Antriebslosigkeit
* stimmungsschwankungen, er-
höhte reizbarkeit
*soziale Isolation,weniger Interes-
se an Freizeitaktivitäten

symptomewie Heißhunger und
ein ausgeprägtes schlafbedürfnis
gelten als typisch für dieWinterde-
pression. Von einer Winterdepres-
sion sprecheman,wenndie symp-
tome mindestens zwei Jahre lang
bestehen.

Denn: Ein charakteristisches
Merkmal der Winterdepression sei
«ihr wiederkehrender Verlauf», so
Häfner: „Mit dem Einsetzen des
Frühlings lassen die symptome
meist nach, nur um in der Herbst-
und Wintersaison erneut aufzutre-
ten.“WerJahr fürJahr indieserZeit
diesymptomebemerkt, sollte über
eine ärztliche Abklärung nachden-
ken. Häfner rät, vorsorglich die
eigenen Energiereserven in der
dunklen Jahreszeit zu stärken und
so einer Winterdepression ent-

gegenzuwirken. Wie kann man im
Alltag einer Winterdepression vor-
beugen?
*Mehr Licht

raus aus dem Haus: „regelmä-
ßiger Aufenthalt im Freien, insbe-
sondere bei Tageslicht, wirkt stim-
mungsaufhellend“, sagt Häfner.
Das natürliche Licht habe selbst an
grauen Tagen positive Effekte auf
den Biorhythmus und dasWohlbe-
finden.

Zu Hause oder im Büro emp-
fiehlt er Tageslichtlampen. Ein Ta-
geslichtwecker, der den sonnen-
aufgang simuliert, könne helfen,
besser in den Tag zu starten.
* Bewegen

so wird man im Wortsinn aktiv
gegen den stimmungsabfall:
„sport reduziertdasstressempfin-
den und fördert zugleich die Frei-
setzung von Glückshormonen“, er-
klärt PsychosomatikerHäfner. Und
besser durchschlafen könne man
dadurch auch.

Nicht jeder, der
sich imWinter nie-
dergeschlagen
fühlt, leidet unter
einerWinterde-
pression.
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Wieder nicht alles
richtig verstanden?
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