Zu wenig Tageslicht sorgt tiir Herbstblues

Gesundheit Fehlende
Sonne verandert den
Hormonhaushalt -
Helligkeit, Bewegung
und bunte Farben
machen munter

Von unserer Mitarbeiterin
Katharina Demleitner

M Koblenz. Die Tage werden kiir-
zer, die Temperaturen kalter und
die Gesichter bei vielen langer:
Fast jeder dritte Deutsche hat laut
einer Forsa-Umfrage den Herbst-
blues. Ursache ist in erster Linie
die zu geringe Sonneneinstrahlung
in den Herbst- und Wintermona-
ten. Auch in Koblenz und der Re-
gion macht sich das bemerkbar,
wie Mediziner im Gesprach mit der
RZ berichten. Doch die saisonal ab-
hdangige Depression (SAD) ist ein
voribergehendes  Stimmungstief,
das mit Bewegung und einer Licht-
therapie meist gut zu beheben ist.

Von morgens bis abends ist es
ddammrig, die Sonne kaum zu se-
hen. ,Viele haben mit der herbst-
lichen Tristesse zu kampfen, da
gibt es ganz klar eine Haufung”,
sagt Hans-Josef Miiller, Vorstands-
vorsitzender der Kreisdrzteschaft
Koblenz. Rund jeder vierte Patient
in seiner Praxis leide unter dem
Herbstblues: Gedriickte Stimmung,
Midigkeit, aber auch vermehrte
Lust auf SuBigkeiten sind die typi-
schen Symptome. Nach Angaben
der Landespsychotherapeuten-
kammer (LPK) Rheinland-Pfalz sind
Frauen drei- bis fiinfmal so haufig
betroffen wie Manner. Auch bei
Miiller klagen mehr weibliche als
mannliche Patienten iber seeli-
sches Unbehagen.

Schuld am Stimmungstief ist der
Mangel an Tageslicht, der den Hor-

Herbst und Winter sorgen immer wieder fiir stimmungsvolle Bilder. Die geringe Sonneneinstrahlung in den kalten Jahreszeiten driickt aber auch auf die

Stimmung der Menschen.

monhaushalt des Menschen be-
einflusst. Durch die geringere Son-
neneinstrahlung wird weniger Se-
rotonin gebildet, das stimmungs-
aufhellend wirkt und die kérperli-
che Aktivitdt anregt. Wahrend die
Produktion des ,Glickshormons”
zurtickgeht, steigt der Melatonin-
spiegel. Dieses Hormon wird bei
weniger Lichteinwirkung im Herbst
und Winter vermehrt ausgeschittet
und erhoht das Schlafbedurtnis.
,Eigentlich handelt es sich bei die-

ser Umstellung um einen ganz na-
turlichen Prozess, ist doch eine
Schonung des Organismus in Jah-
reszeiten biologisch sinnvoll, in de-
nen urspriinglich wenig Ressour-
cen zur Verfigung standen”, er-
klart Boris Mitric, Leitender Ober-
arzt an der Klinik fiir Psychosoma-
tische Medizin und Psychotherapie
im Bopparder Heilig-Geist-Kran-
kenhaus, das zum Gemeinschafts-
klinikum Mittelrhein gehort. Erst
in unserer heutigen Zeit, in der die

Tipps gegen die Tristesse

Wichtigste Strategie, um
dem saisonalen Seelen-
tief zu begegnen, ist die
Lichttherapie. Im Handel
gibt es Glihbirnen, die

taghelles Licht erzeugen.

Oberarzt Boris Mitric
empfiehlt regelrechte
,Lichtduschen“ am
Morgen fir eine halbe
Stunde mit medizinisch
zertifizierten Leuchten,
die eine Lichtstarke von
10 000 Lux abgeben.

,Diese Lichttherapie
sollte allerdings arztlich
abgesprochen sein, da
sie unter anderem bei
bestimmten Augen- oder
systemischen Erkran-
kungen zu unerwiinsch-
ten Wirkungen fiihren
kann“, sagt der Medizi-
ner. Auch fiir Sabine
Maur ist ein Lichtthera-
piegerdt das Mittel der
Wabhl: ,,Die Gerate sind
bezahlbar, nebenwir-

kungsfrei und wirken bei
bis zu 80 Prozent der
Betroffenen sehr gut®.
Dringend ans Herz legt
die Psychotherapeutin
auch Bewegung an der
frischen Luft: ,,Das klingt
nach Allerweltsratschlag,
ist aber das Wichtigste,
sollte zur regelmaRigen
Gewohnheit werden, und
man kann schon im fri-
hen Herbst praventiv
damit beginnen.“ Hans-

Josef Miiller rat seinen
Patienten, einfache Gu-
te-Laune-Strategien
umzusetzen. Belebende
Farben wie eine bunte
Tischdecke oder Kissen,
ein leuchtender Blu-
menstraul3, ein knalliges
Hemd, Duftkerzen oder
peppige Musik, dazu vi-
taminreiche Erndhrung
vertreiben das Grau und
helfen der Stimmung auf
die Spriinge.

Menschen stdndig Leistung abru-
fen miissen, werde der psychoso-
matische Rhythmus zum Problem.
,Die saisonale Depression geht
héufig tiber ein vermehrtes Schlaf-
bediirfnis hinaus"”, betont Mitric.
Die Betroffenen sind schlapp, die
Konzentration sinkt, der Antrieb ist
vermindert, sodass sich viele ihren
beruflichen und hdauslichen Auf-
gaben nicht mehr gewachsen fiih-
len: ,Nicht wenige schleppen sich
jeden Morgen regelrecht zur Ar-
beit, zu Hause stapeln sich Ge-
schirr- und Wascheberge”, sagt
der Facharzt.

Die depressiven Beschwerden
konnten so weit gehen, dass sich
die Betroffenen krankschreiben
lassen miissen. Uber den Herbst-
blues reden fdllt vielen heute leich-
ter als in der Vergangenheit, be-
obachtet Hans-Josef Miiller. ,Und
Gesprach und Aufklarung hilft", ist
der Mediziner tberzeugt. Wie Be-
troffene mit dem Symptomen um-
gehen, bis es im Fruhling zu einer
spontanen Besserung kommt, ist
fir LPK-Vorstandsmitglied Sabine
Maur abhdngig vom subjektiven
Leidensdruck: ,Viele kennen das
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ja von sich, dass im Herbst das
Stimmungsbarometer in den Keller
sinkt, und haben Strategien.” Das
Einfachste sollte immer zuerst pro-
biert werden, zum Beispiel viel Be-
wegung an der frischen Luft, ,aber
wenn das nicht reicht, Betroffene
den Alltag nicht mehr hinbekom-
men, sollte ein Therapeut hinzu-
gezogen werden”, meint die Psy-
chotherapeutin. In der Anderna-
cher Rhein-Mosel-Fachklinik ma-
chen sich die saisonal bedingten
Depressionen zwar bemerkbar,
,gemessen an anderen Depressi-
onsarten sind sie aber selten”, sagt
der arztliche Direktor Stefan Elser.

Auch Kinder und Jugendliche
erkranken an Depressionen. ,Das
wird haufig ubersehen”, sagt Mit-
ric. Zuverldssige Aussagen dart-
ber, ob den jungen Leuten das tri-
ste Grau aufs Gemtt schldgt, kann
Maur aufgrund der wenigen ver-
fligbaren Studien aber nicht tref-
fen: ,Bei Kindern scheint die Jah-
reszeit keine Rolle zu spielen, bei
Jugendlichen zeigt sich eine stér-
kere Reaktion auf Jahreszeiten in-
folge der pubertdaren hormonellen
Veranderungen.”




