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SAD - Wenn Lichtmangel
traurig macht

Im September haben wir an dieser Stelle iiber die Zusammenhiinge zwischen Diabetes
und Depressionen berichtet. Von der ,,echten Depression unterschieden werden muss
die ,,Seasonal Affective Disorder (SAD) oder Winterdepression. Diese ist meist auch
ohne drztliche Hilfe in den Griff zu kriegen.

er Herbstbeginn sorgt

fiir viele Verinderungen
in der Natur — aber auch bei
uns Menschen. So wirken die
kiirzer werdenden Tage und die
geringere Sonneneinstrahlung
direkt auf unsere Hormonpro-
duktion ein. Das Schlathormon
Melatonin wird vermehrt, das
aktivierende ,,Gliickshormon®
Serotonin wird verringert aus-
geschiittet. Dies kann zu einer
»Seasonal Affective Disorder®
(kurz SAD), also einem jahres-
zeitlich bedingten Stimmung-
stief fithren.

Lichtmangel als
Haupt-Ausloser

Die Winterdepression tritt in
der dunkleren Jahreszeit, also
im Herbst und Winter, auf.
Man geht von bis zu fiinf Pro-
zent Betroffenen in Osterrei-
ch aus, Frauen leiden darunter
deutlich hiufiger als Minner.
Ausléser saisonal auftretender
Niedergeschlagenheit ist der
mit der Winterzeit ecinherge-
hende Lichtmangel. So nimmt
die geringere Sonneneinstrah-
lung unmittelbaren Einfluss
auf die Ausschiittung von zwei
Hormonen, die wesentlich zu
unserem mentalen und kor-
perlichen Wohlbefinden bei-
tragen:

Das Schlathormon Melatonin
wird in der Zirbeldriise, also
in einem kleinen Teil unseres

Zwischenhirns gebildet, und
steuert unseren Tag-Nacht-
Rhythmus. Lichteinfall bremst
die Ausschiittung. Trifft aller-
dings, wie in Wintertagen, nur
wenig Tageslicht auf die Netz-
haut, wird das Hormon ver-
mehrt ausgeschiittet — was zu
Trigheit und Antriebslosigkeit
fithrt. Die Laune geht bergab.
Eine verminderte Produktion
des aktivierenden Botenstoffs
Serotonin schligt ebenfalls aufs
Gemiit. Fehlt es unserem Ge-
hirn an Serotonin, versucht
es diesen Mangel wieder aus-
zugleichen — Heiflhunger auf
Siifles ist die Folge, da Schoko-
lade & Co. die Produktion des
,Gliickshormons® ankurbeln.

Nicht jede Winter-Melan-

cholie ist eine Depression

Eine vermehrte Melatonin-
und eine verminderte Sero-
toninproduktion kénnen eine
Winterdepression begiinstigen,
hiufiger trittallerdings eine ab-
geschwichtere Form, der so ge-
nannte ,, Winterblues“ auf. Es
handelt sich dabei um eine
Vorstufe der Winterdepressi-
on, auch subsyndromale SAD
genannt, wobei Betroffene
trige und missgelaunt, aber
nicht wirklich depressiv sind.
Weiters kénnen auch ein Vi-
tamin B12-Mangel oder eine

Schilddriisen-Uberfunktion

»schuld® an winterlicher Trig-
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und Antriebslosigkeit sein. Ab-

gesechen vom typischen saiso-

nalen Auftreten, sind folgende

Symptome besonders charak-

teristisch fiir eine Winterde-

pression:

* HeiShunger auf Siifligkeiten

¢ Permanente Miidigkeit und
erhohtes Schlafbediirfnis,
wobei der Schlaf keine Er-
holung bietet

* Energielosigkeit und An-
triebslosigkeit

e Unausgeglichenheit

e Gedriickte

schlechte Laune

Stimmung,

* manchmal auch Riickzug aus
dem sozialen Leben

Treten mehrere dieser Sym-
ptome iiber einen lingeren
Zeitraum auf oder kehren sie
speziell in der Herbst-/Win-
terzeit immer wieder, ist die

Wahrscheinlichkeit einer SAD

Seasonal Affective Disorder:

oder einer milderen Auspri-
gung schr wahrscheinlich. Eine
genaue Unterscheidung und
Abgrenzung zwischen ,,echter®
Depression und ,, Winterblues*
kann allerdings nur (fach)irzt-
lich erfolgen. Weiters ist es
auch wichtig, andere még-
liche Ursachen wie etwa einen
Vitamin-Mangel, eine Schild-
driiseniiberfunktion oder auch
spezielle depressionsfordernde
Medikamente
Ben. Eine Blutuntersuchung
kann hier eventuell Aufschluss
geben. Wird schlieflich doch
eine SAD diagnostiziert, ist

auszuschlie-

dies kein Grund zum Verzwei-
feln, da mittlerweile bereits ei-
nige effektive Behandlungsva-
rianten zu Verfiigung stehen.

Lichttherapie
Da die Winterdepression ja
ursichlich durch einen Licht-
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Dunkelheit schligt aufs Gemiit



mangel ausgeldst wird, setzt die
Behandlung erster Wahl sicher-
lich dortan. So kommt speziell
bei der SAD eine Lichtthera-
pie zur Behandlung aber auch
priventiv zum Einsatz. Dabei
wird der Patient zwei Mal pro
Tag unter idrztlicher Aufsicht
durch ein spezielles Lichegerit
mit 2500 Lux bestrahlt. Die
Therapie-Dauer hingt dabei
von der Schwere der Depressi-
on ab. Beim Auftreten beson-
ders schwerer SAD kénnen
auch eine zusitzliche medika-
mentdse Therapie durch Anti-
Depressiva bzw. eine Psycho-
therapie sinnvoll sein.

Selbsthilfe: Aktiv werden
statt versauern
Sehr viel konnen Betroffene
auch selbst tun, denn durch ge-
zielte ,,Priventionsarbeit“ kann
eine Winterdepression bereits
im Keim erstickt werden. So
zeigen verschiedene Selbsthil-
fe-Mafinahmen bei der Be-
kimpfung und Privention von
SAD gute Wirkung:
e Raus ins Freie
Jeder kann ganz leicht selbst
seine Lichtreserven auffiil-
len und seine Melatonin-
Ausschiittung gering halten:

H

www.apimanu.com

Jeden Tag im Herbst und
Winter fiir einen Spaziergang
im Freien nutzen. So ist selbst
an bewdlkten Tagen das Ta-
geslicht etwa dreimal heller
als die Lichtintensitit in be-
leuchteten Riumen. Durch
die Lichteinstrahlung wird
die Serotonin-Produktion
angekurbelt und das Wohl-
befinden steigt.
* Ayurveda

Die saisonale Depression ist
natiirlich kein Phinomen der
Neuzeit. Schon vor Jahrtau-
senden blieben winterliche
Traurigkeitsschiibe bei man-
chen Menschen nicht unbe-
merkt. So haben auch Na-
turheiler nach Mitteln und
Wegen zur Stimmungsauf-
hellung gesucht, etwa die
Meister der traditionellen
indischen Heilkunst Ayur-
veda. In der Lehre des Ay-
urveda ist die Wintersaison
gekennzeichnet als Heman-
ta ritu und Sisira ritu, wobei
erstere Periode von Mitte
November bis Mitte Jinner
dauert, die zweite von Mitte
Jdnner bis Mitte Mirz.

Wie die moderne Medizin
raten auch die Naturheiler
zur Exposition gegeniiber

dem Sonnenlicht und wenn
Sonnenlicht nicht verfiig-
bar ist, Sitzung am offenen
Kamin bzw. einer anderen
Lichtquelle. Generell soll ein
gut beleuchtetes Haus dazu
beitragen, die Intensitit der
Depression zu reduzieren.
Moderate Bewegung wie
Yoga ist ein weiteres Mittel
gegen die Winterdepression.
Empfohlen werden aufler-
dem Ayurveda-Ol-Massagen
(Abhyanga) an Kérper und
Kopf sowie der Genuss sexu-
eller Begegnungen.

Beim Essen soll man laut
Ayurveda auf Lebensmit-
tel setzen, die das ,Vata“ im
Gleichgewicht halten wie
Weizen, Ol oder Mais und
den Gaumen mitsiiflen, sau-
ren und salzigen Speisen ver-
wohnen.

Sport & Sauna fiir die Stim-
mung

Auch  regelmifiiger Sport
trigt maf8geblich zum Wohl-
befinden bei. So kommt es
nach jedem Training zur
Ausschiittung von Endor-
phin-Hormonen, die ein
angenchmes Hochgefiihl be-
scheren. Ausdauersportarten
wie Joggen oder Walken sind

Ayurveda-Ol-Massagen
fiir bessere Laune

besonders geeignet, Training
bei Tageslicht verstirke den
Effekt noch. Zusitzlicher
Bonus: RegelmifSiger Sport
verhindert speziell in der
kilteren Jahreszeit eine Ge-
wichtszunahme. Und: Sport
stirkt das Herz-Kreislauf-
system. Ein starker Kreis-
lauf und eine gute Durch-
blutung wiederum sorgen
ebenfalls fiir Wohlbefinden.
Um die Durchblutung spezi-
ell in der kilteren Jahreszeit
zu verbessern, eignen sich
neben Ausdauersport auch
Wechselduschen, Saunagin-
ge oder Kneipp’sche Kuren.
Durch Saunabesuche wird
dabei nicht nur die Durch-
blutung angeregt, sondern es
kommt zu einem generellen
»Abschalten und ganzheit-
licher Entspannung. |

* Signifikante Verbesserung bei Depression
* Verbesserung der geistigen Leistungsfahigkeit

* Verbesserung der Stressbewaltigung

{is11e%s] bei Depression

* Verbesserung in der Menge der Botenstoffe

* Verbesserung des Nervenstoffwechsels des Gehirns

* Ayurvedische Pflanzenextrakte ohne Nebenwirkungen
* 100% Natur ohne Chemie
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