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Mit dem Sommer schwindet die gute Laune

Bild: dpa Wenn der Sommer geht, sind viele Menschen
schlechter gelaunt und etwas schldfriger. Eine Winterdepression ist das
aber noch nicht. In den meisten Féllen hilft etwas Bewegung im
Tageslicht.

Das Weckerklingeln ist furchtbar. DrauBen ist es noch dunkel, und als es
heller wird, sieht man den zahen Nebel. Ein neuer Herbsttag hat
begonnen. Fiir viele Menschen eine schreckliche Vorstellung.
"Winterdepression" - mit dieser Selbst-Diagnose sind da viele schnell bei
der Sache. Doch nicht jeder, der im Herbst und Winter mal schlechter
drauf ist, muss sich deswegen Sorgen machen. Bis zu einem gewissen
Grad ist das ganz normal. Der Kérper bekommt weniger Licht ab, die
Nachte sind langer und es ist kalter - kein Wunder, dass man da
schlafriger ist. Eine wirkliche Depression ist das aber nicht.

"Von einer Winterdepression spricht man, wenn in den letzten drei
Wintern hintereinander eine Depression aufgetreten ist", sagt Dr. Henner
Giedke, Oberarzt an der Uni-Klinik fiir Psychiatrie in Tiibingen. Eine
Depression im klinischen Sinne hat strenge Kriterien. Mit dem, was
landldufig als Depression bezeichnet wird, hat eine klinische Depression
wenig zu tun.

Auch Professor Klaus Schonauer vom Zentrum fiir Psychiatrie Reichenau
sagt: Die ganz milden Formen, die viele Menschen im Winter bei sich
feststellten, seien "meist nicht krankheitswertig. Das ist so dahnlich wie
beim Babyblues, den nach der Entbindung viele Frauen haben und der
bald wieder verschwindet."

Doch es gibt auch stark Betroffene. Nach Schatzungen sollen rund
800000 Menschen in Deutschland unter einer Winterdepression leiden,
viele davon sind Frauen. Als Ursache wird ein Mangel an Licht vermutet -
genau weiB man es aber nicht. Viele Betroffene leiden unter Traurigkeit,
mangelndem Antrieb, Schlafstérungen und manchmal auch kérperlichen
Beschwerden. Schwere Falle reagieren ebenso wie "richtige"
Depressionen auf Medikamente. Umgekehrt reagieren auch "normale"
Depressive oft positiv auf eine Lichttherapie. Giedkes Fazit: Eine wirklich
ernste Depression im Winter ist ein Sondertyp der normalen Depression,
der jahreszeitabhangig auftritt. "Es gibt auch Friihjahrs- und
Herbstdepressionen."

Fir die vielen, ganz leichten Falle genligen daher auch ganz einfache
Tricks. "Korperliche Bewegung wirkt", berichtet Giedke von Ergebnissen
eigener Studien. Oft wird vermutet, dass durch Sport der
Serotonin-Spiegel im Gehirn erhéht wird und dadurch das Stimmungstief
gemildert wird. Doch so einfach lauft der Gehirnstoffwechsel nicht ab.
Jede Zelle "entscheidet", wie sie einen Botenstoff nutzt. Manchmal
werden sie auch unzureichend verwertet. Zudem sind noch viele andere
Botenstoffe beteiligt, deren Funktion man noch nicht genau kennt.
"Vermeiden sollte man zu langes Schlafen”, rat Giedke. Gut sei, jeden
Tag spazierenzugehen. "Schauen Sie dabei immer wieder in den Himmel,
natdrlich nicht direkt in die Sonne. Dieses Licht reicht aus." Wer eine
Lichttherapie vorziehe, kénne diese morgens nutzen, wenn er abends
nicht gut einschlafen kdnne - oder abends, wenn man friih miide werde.
Die Wirksamkeit der Lichttherapie ist freilich unter den Arzten umstritten.
Eine ganz andere Theorie zur Behandlung von Winterdepressionen hat

die Naturheilkunde. Dr. Vinzenz Mansmann aus Bad Waldsee erklart, dass

nach der chinesischen Medizin die Leber im Herbst und Friihjahr ihren
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