Das hilftbei Winterdepression
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BEZIRKSBLATTER: Durch was
wird eine Winterdepression
ausgelost?

EDDA WINKLER-PJREK: Ist das
Licht im Herbst und Winter ge-
ringer, fehlt uns der externe

Depression
im Winter

Zeitgeber, der den Schlaf-/Wach-
Rhythmus synchronisiert. Bei
Personen, die fiur eine Herbst-
Winterdepression (SAD) anfallig
sind, fithrt das zu einer Verdnde-
rung verschiedener Botenstoffe
im Gehirn. Beispielsweise ist
das schlafanstoflende Hormon

Melatonin bei SAD-Patienten
untertags zu hoch. Das fiihrt zu
Tagesmudigkeit und Antriebslo-
sigkeit.

Was sind die Anzeichen einer
Winterdepression?

Eine Herbst-Winterdepression
wird diagnostiziert, wenn es in
zumindest zwei aufeinanderfol-
genden Herbst- und Wintersai-
sonen zu einer Verschlechterung
der Stimmung, zu Tagesmi-
digkeit, Antriebslosigkeit und
Konzentrationsstorungen oder
Schlaf-Veranderungen kommt.
Typisch ist eine Appetitsteige-
rung bzw. die Lust auf kohlenhy-
dratreiches und stifies Essen.

Warum bekommen manche
Menschen eine Winterdepres-
sion, andere nicht?

Wie bei allen anderen Erkran-
kungen sind eben nicht alle
Personen gleichermaf3en betrof-
fen. Nicht jeder Mensch reagiert

sensibel auf saisonale Verdn-
derungen. In der Genese einer
Depression spielen genetische
Variablen, aber auch zahlreiche
Umweltfaktoren sowie der Neu-
rotransmitterhaushalt eine gro-
BBe Rolle.

Was hilft bei einer Winterde-
pression?

Unsere Untersuchungsergebnis-
se zeigen, dass circa die Halfte
der Patienten mit einer Lichtthe-
rapie (mit hellem weiflen Licht
mit einer Intensitdt von 10.000
Lux in einer Entfernung von 50-
80 cm) ausreichend und gut be-
handelt sind. Diese Lichttherapie
sollte zumindest ein halbe Stun-
de in der Friih erfolgen. Wichtig
ist die tdgliche Anwendung. Die
Patienten sollten alle paar Minu-
ten kurz direkt in die Lichtquelle
schauen. Sollte die Lichttherapie
alleine nicht ausreichen, konnen
antidepressive ~ Medikamente
helfen.

Koénnen Sauna, Stimmungs-
licht oder Wellness etwas be-
wirken?

Alles was dazu beitragt das
Wohlbefinden zu erhohen, kann
die depressive Verstimmung na-
tirlich verbessern. Allerdings
gibt es keinen direkten bekann-
ten neurophysiologischen Wirk-
mechanismus, wie etwa bei der
Lichttherapie. Bei der Lichtthe-
rapie trifft das tiber die Augen
aufgenommene Licht auf die
Netzhaut. Von dort werden Ner-
venimpulse ans Zwischenhirn
weitergeleitet, die in der Zirbel-
drise den Neurotransmitter
Melatonin und damit den Schlaf-
Wach-Rhythmus regulieren.

Wie kann man vorbeugen?

Empfehlenswert ist es, so viel wie
moglich hinauszugehen. Auch
an klaren Tagen im Winter ist die
Beleuchtungsstirke im Freien
hoher als in Innenrdumen. Inso-
fern wire auch die viel diskutier-
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te Beibehaltung der Sommerzeit
im Winter eine mdgliche SAD-
Prophylaxe, da so Bewegung im
Freien auch nachmittags, nach
der Arbeit, bei Licht moglich ist.

Das Interview fiihrte:
Eva Dietl-Schuller



