Depressionen im Winter
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Depressionen in der triben Jahreszeit

Permanente Niedergeschlagenheit ohne seelische Probleme kann eine
Organkrankheit sein

Gerade noch schien die Oktobersonne aus voller Kraft und erinnerte an die
traumhaften Sommertage und den Altweibersommer. Mit Befangenheit
denken viele Menschen an die Zeitumstellung und die sonnenarmen
Winterwochen. Es gibt dann diese Tage, an denen man nicht mehr auf
Touren kommt. Man fuhlt sich mide, abgeschlagen und antriebslos. Weitere
typische Symptome der Herbst-/Winterdepressionen kdnnen sein:
Kreislaufbeschwerden, Erkaltungen, Schlaflosigkeit. Vor allem ab Ende
Oktober bis Ende Dezember stehen wir vor der Herausforderung, diesen
Phasen Gegenstrategien entgegenzustellen. Mit dem Herbstbeginn steigt
die Zahl der depressiven Erkrankungen sprunghaft an: Die
Neuerkrankungen liegen hier bei zirka 10 Prozent. Allein in Deutschland
leiden jedes Jahr rund 800.000 Menschen, davon zwei Drittel Frauen, unter
dieser saisonalen Depressionsform, die durch gro3e Traurigkeit,
mangelnden Antrieb, Erschdpfung, Hoffnungslosigkeit und Angst, aber auch
durch innere Unruhe, Nervositat oder Schlafstérungen charakterisiert wird.
Dazu kénnen noch korperliche Beschwerden wie Nacken-, Riicken- oder
Magenschmerzen kommen. Als mdgliche Ursachen gelten der Mangel an
Tageslicht und die verminderte Lichtintensitat, die Auswirkungen auf die
hormonelle Steuerung des Kérpers haben. Experten warnen davor, die oft
massiven Beschwerden zu verharmlosen. Betroffene sollten zum Arzt
gehen. Depressive Menschen sollten Uber die Weihnachtsfeiertage nicht
einsam bleiben, da in dieser Zeit die Selbstmordgefahrdung ansteigen kann.

Dr. Vinzenz Mansmann, Naturmediziner und Anti-Stressexperte von der
NaturaMed Vitalclinic in Bad Waldsee, erlautert dies wie folgt:
"Verantwortlich fur diese anstrengende Phase ist natirlich in erster Linie der
Mangel an Licht, organisch ausgedrtickt durch einen Mangel des
Schlafhormons Melatonin, das von der Zirbeldriise in der Mitte unseres
Gehirns gebildet wird. Zusatzlich machen uns die Wetterkapriolen mit ihren
starken Luftdruckschwankungen mit kreislaufbedingten Mudigkeitsanfallen
zu schaffen. Auch unser Energielieferant Leber erlebt gleichzeitig seinen
jahreszeitlichen Tiefpunkt, der immer im Oktober/November und Marz/April
liegt. Kommen noch Medikamente und Alkohol ins Spiel ist es meist vorbei
mit der erholsamen Nachtruhe. Viele Menschen zum Beispiel wachen
regelmaRig zwischen ein und drei Uhr nachts auf. Nach der Organ-Uhr der
chinesischen Akupunktur ist dies die Hauptarbeitszeit der Leber. Ist die
Funktion dieser menschlichen Entgiftungszentrale gestort, fallen nach
naturmedizinischer Vorstellung schadliche Stoffwechselprodukte im
Organismus an, die unruhigen Schlaf, Alptraume und sogar Aufwachen mit
Herzklopfen verursachen kdénnen." Menschen, die an Durchschlafstérungen
leiden, empfiehlt Dr. Mansmann deshalb, sich von einem naturmedizinisch
erfahrenen Arzt untersuchen und wenn nétig mit einer Leberaufbau-
Therapie behandeln zu lassen. In der Ambulanz der NaturaMed Vitalclinic
wird mit besonderen Naturheilverfahren und Eiweil3-Blutwerten aus Brissel
eine spezielle Ursachendiagnose zum Aufsplren von organisch bedingten
Depressionen durchgefiihrt. Denn nicht alle depressiven Verstimmungen
sind durch seelische Probleme verursacht. Neben einer Lebererkrankung
kénnen z.B. Hormonstdrungen in den Wechseljahren,
Schilddrisenunterfunktion, Nebennierenstérungen, chronische Infekte oder
Kreislaufstérungen fur permanente Erschopfungszustande verantwortlich
sein. Und wer mit einer ambulanten Behandlung nicht auf die Beine kommt,
kann eine Schnupperwoche mit Diagnose oder eine psychologische Help-
Woche buchen. Besonders wichtig gegen Depressionen waren dabei UV-B

und UV-C-Bestrahlungen, die noch besser wirken als die normalen Solarien.

Allgemeine Tipps und Therapien bei Herbstdepression:

il

Medizinische Web-Tipps:
arzt-spezial.de

magenspezial.de
gesundheitsregister.de

asthma-friends.de

Asthma-Info

]
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Depressionen im Winter

Zuerst einmal sollte man akzeptieren, dass der Kdrper nicht mehr auf
Hochtouren laufen kann. Kleine Pausen, wenn wir uns schlapp fihlen, und
auch ein kurzes Nickerchen am Mittag konnen schon helfen. Gegen das
alljghrliche Unwohlsein kann man auch aktiv vorbeugend etwas tun.

Wie beugt man der Herbst-/Winterdepression vor? Der Experte
empfiehlt:

. Auch wenn es schwer fallt: minimieren Sie den Alkoholkonsum,
stellen Sie die Erndhrung auf vitaminreiche Nahrung um

. Mariendistelkapseln, Vitamin B und C fur Leberentgiftung und
allgemeine Abwehrsteigerung einnehmen

. Flucht in den Fernurlaub: Die Sonne und die Jodluft am Meer bauen
auf und regen die Leber an

. 1-2 x wochentlich Sport und regelmafiige Saunagange

. Taglich 30 min Spaziergange an der frischen Luft

. Frohliche Farben fur Kleidung und Wohnraume kénnen uns schnell
wieder motivieren

. Viel Trinken, spezielle Krautertees schaffen Abhilfe. Folgendes Tee-
Rezept hat sich bewéahrt:

- NaturaMed empfiehlt einen Vitaltee

- Melissenblatter Pfefferminzblatter

- Hibiskusbliten Artischockenblatter

- Hagebuttenfriichte Ringelblumenbliten
- Apfeltresterfriichte Gingkoblatter

- Lindenbliten Ginsengwurzel

Therapien und Gegenstrategie

. Ein Saunagang ist nicht nur gut fur die Durchblutung, sondern starkt
das Immunsystem, genauso wie kalt-warme Wechselduschen und
Kneipp'sche Anwendungen.

. Mariendistelkapseln bauen die Leber auf

. Johanniskrautkapseln - die Stimmungsaufheller helfen, wenn es ganz
arg wird. Sie sind mit 600 mg taglich einzunehmen (Achtung:
mindestens 3 Wochen muss man das Préparat einnehmen, bis es
wirkt).

. Einmal wochentlich Solarium verstarkt die Wirkung des
Johanniskrautes

. Vitamin C in Dosierung von 500 bis 1000 mg taglich

. Leichter Sport

. Gesellschaft anderer Menschen

(humannews)
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