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GESUNDHEIT UND PFLEGE

RATGEBER MIT TIPPS UND TRENDS
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DAS KONNEN SIE'VONIUNS'ERWARTEN:

siindividuelle Betreuung
s Gemeinsamkeitierieben

s'vorhandene Fahigkeiten fordern
s Hilfe zur Selbsthilfe sicherstellen

Telefon: 0 51 30 /97 56 00

Burgwedeler Stralle 10 ¢ 30900 Wedemark
www.tagespflege-wedemark.de

ALTE FESTWIESE ELZE

Sorglos-Wohnen - Wohngemeinschaft - Tagespflege

°® Ambulante Kranken- u. Seniorenpflege

©® hauswirtschaftliche Versorgung u.
Haus- u. Familienpflege

@ 24-Stunden-Erreichbarkeit

® Beratungsbesuche, Schulung von

Angehorigen, Betreuung ¢,
| . Plesestivopuit

Tel.: 0 51 30 / 69 99 - WedemarkstraBe 55 - 30900 Wedemark

\Wohn ﬁ T(w%pfleg@

ALTE FESTWIESE - ELZE

Pflegedienst - Service & Pflege
Alte Festwiese 1 - 30900 Wedemark

info@sozialstation-wedemark.de - Te.: 05130 / 9719-0
www.soznaIstatlon-wedemark de

Dunkel, kalt, immer mude?

Was der Seele jetzt hilft

ichtjeder, der sichin der dunk-

leren Jahreszeit niederge-
schlagen fiihlt, leidet zwangslaufig
unter einer Winterdepression.
JTeilweise sprechen wir auch nur
von einem sogenannten Winter-
blues”, so Steffen Hafner, Facharzt
fur Psychosomatische Medizin und
Psychotherapie und arztlicher Di-
rektor der Klinik am schénen Moos
in Bad Saulgau in Baden-Wirttem-
berg.

WINTERBLUES

Beim Winterblues stehen Hafner
zufolge ,melancholische Gedan-
ken im Vordergrund und das Be-
dirfnis, sich vermehrt auf sich
selbst und den engeren Kreis sei-
ner Liebsten zu konzentrieren". Die
Symptome sind mild und gehen oft
von allein wieder vorbei. Falls sie
aberlangerals zwei Wochen anhal-
ten oder sich verschlimmern, ist es
durchaus ratsam, sich professio-
nelle Hilfe zu suchen.

WINTERDEPRESSION

Bei der Winterdepression oder
Seasonal Affective Disorder (SAD)
wiederum kdénnen spezifische
Symptome und solche einer klassi-
schen Depression zusammen auf-
treten. Dazu gehéren:

* Starkes Schlafbeddirfnis (Hyper-
somnie)

* HeiBhungerattacken, insbeson-
dere auf StiBes und Kohlenhydrate

* Antriebslosigkeit

* Stimmungsschwankungen, er-
hdhte Reizbarkeit
*Sozialelsolation, weniger Interes-
se an Freizeitaktivitaten

Symptome wie HeiBhunger und
ein ausgepragtes Schlafbediirfnis
gelten als typisch fur die Winterde-
pression. Von einer Winterdepres-
sion spreche man, wenn die Symp-
tome mindestens zwei Jahre lang
bestehen.

Denn: Ein charakteristisches
Merkmal der Winterdepression sei
«ihr wiederkehrender Verlauf», so
Hafner: ,Mit dem Einsetzen des
Frihlings lassen die Symptome
meist nach, nur um in der Herbst-
und Wintersaison erneut aufzutre-
ten.”Wer Jahr flir Jahrin dieser Zeit
die Symptome bemerkt, sollte Uber
eine arztliche Abklarung nachden-
ken. Hafner rét, vorsorglich die
eigenen Energiereserven in der
dunklen Jahreszeit zu stérken und
so einer Winterdepression ent-

Nicht jeder, der
sich im Winter nie-
dergeschlagen
fiihlt, leidet unter
einer Winterde-
pression.

Foto: Stratenschulte/
dpa

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

* Mehr Licht

Raus aus dem Haus: ,Regelma-
Biger Aufenthalt im Freien, insbe-
sondere bei Tageslicht, wirkt stim-
mungsaufhellend”, sagt Hafner.
Das natrliche Licht habe selbst an
grauen Tagen positive Effekte auf
den Biorhythmus und das Wohlbe-
finden.

Zu Hause oder im Blro emp-
fiehlt er Tageslichtlampen. Ein Ta-
geslichtwecker, der den Sonnen-
aufgang simuliert, kdnne helfen,
besserin den Tag zu starten.

* Bewegen

So wird man im Wortsinn aktiv
gegen den  Stimmungsabfall:
LSportreduziert das Stressempfin-
den und férdert zugleich die Frei-
setzung von Gliickshormonen®, er-
klart Psychosomatiker Hafner. Und
besser durchschlafen kénne man
dadurch auch.

* Gesunder Schlafrhythmus

Die langere Dunkelheit drauBen
flihrt dazu, dass der Kérper ver-
mehrtdas Schlafhormon Melatonin
ausschittet. Zu ausgiebiges Do6-
sen oder langes Schlafen kann De-
pressionen begiinstigen, so Haf-
ner. ,Wer merkt, dass durch das
Liegenbleiben schlechte Laune
entsteht, sollte gegebenenfalls
seine Bettzeit verkirzen.”

* Soziale Kontakte pflegen

Auch wenn es manchmal Uber-
windung kostet: ,Sozialer Aus-
tausch und gemeinsame Aktivita-
ten z&hlen zur Basis einer gesun-
den Psyche”, erklart Hafner. So las-
se sich die mentale Widerstands-
kraft starken, und man kdnne den
Anforderungen des Alltags besser
begegnen.

Arzte und Psychiater empfehlen
manchmal auch Vitamin D. Es wird
in der Haut mit Hilfe von UV-Licht
der Sonneneinstrahlung gebildet
und ist wichtig fiir Knochen, Mus-
keln und Immunsystem. Vitamin D
beeinflusst aber auch Botenstoffe
wie Dopamin und Serotonin im Ge-
hirn, die unter anderem an der Re-
gulierung von Aktivitat, Stimmung
und psychischer Verfassung betei-
ligt sind, heiBt es von den Ober-
berg-Fachkliniken flir Psychiatrie.
Bevor eine Einnahme von Vitamin-
D-Préaparaten erfolgt, sollte ein
maoglicher Vitamin-D-Mangel un-
bedingt liberpriift werden. (DPA)

Kostenloser Hortest

/" Asthetische und
diskrete Horsysteme

/" Live-Vorfiihrungen
von Horsystemen

Elegante Losungen

Natiirliches
Klangerlebnis

Wieder nicht alles
richtig verstanden?

Reparatur/Service
Eigenes Labor

/" Profitieren Sie von
unserer Uber
25-jahrigen Erfahrung!

Dann machen Sie bei uns einen

KOSTENLOSEN
Hortest!

Langenforther Platz
30853 Langenhagen

Parkplatze auf dem Hof
(Zufahrt Gber Godshorner Str. frei)

Tel.:0511-2020 528
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