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Trübe Tage – trübe Stimmung:

Wege aus der Winterdepression

Anmoderation:

Vor allem in der dunklen Jahreszeit sind manche Menschen schlecht gelaunt, fühlen sich schlapp und energielos, sind ständig müde und haben Heißhunger auf Süßes. Sind die Symptome so stark, dass der Alltag darunter leidet, dann kann es sich um eine Winterdepression handeln. Welche Wege aus der Winterdepression führen – darüber hat sich Claudia Schmid informiert.


Länge: 1.59 Minuten

------------------------------------------------------------------------------------------     

Text:  
Sie beginnt in den Herbstmonaten und endet im Frühjahr, die sogenannte Winterdepression. Menschen, die unter ihr leiden, fühlen sich müde, schlapp, traurig und das genau immer wieder dann, wenn die  dunkle Jahreszeit beginnt. Bei der Winterdepression handelt es sich um eine sogenannte saisonale Depression. Dr. Astrid Maroß, Ärztin im AOK-Bundesverband: 

Dr. Astrid Maroß:

Patienten mit einer saisonalen Depression berichten von einem sehr starken Schlafbedürfnis. Sie sind tagsüber energielos und matt, kommen sehr schwer morgens in den Gang und auch was die Laune angeht, sind sie oft etwas reizbarer. Aber sie sind nicht, wie bei anderen Depressiven von Selbstzweifeln geplagt oder von Grübelzwängen oder ähnlichen. Das unterscheidet sie.

Text: 
Als Auslöser einer Winterdepression gilt der Mangel an natürlichem Tageslicht. Die Tage werden kürzer, das Licht im Winter ist weniger intensiv als im Sommer: 

Dr. Astrid Maroß:

Wann immer das möglich ist, sollte man im Winter sich im Freien aufhalten. Gut wäre es, wenn man eine Stunde am Tag draußen spazieren gehen kann. Das ist leider mit dem Lebensstil von vielen Menschen gar nicht vereinbar. Aber man hat in den letzten Jahren eine andere Therapieform entwickelt, die sehr effizient ist, nämlich eine Tageslichttherapie. Dazu gibt es Lichtgeräte, die eine Lichtstärke von 10.000 Lux aufweisen und die Zusammensetzung des Tageslichts imitieren. Die Lichttherapie setzt man dann morgens direkt nach dem Aufstehen ein – in der Regel dreißig Minuten. Das muss dann allerdings auch jeden Tag gemacht werden über den gesamten Winter.
Text: 
Übrigens: Menschen mit Winterdepression überkommt oft Heißhunger auf Süßigkeiten. Und so nehmen viele Betroffene  während der kalten Jahreszeit kräftig an Gewicht zu, weil sie zu viel Süßes essen. Offenbar macht Schokolade glücklich – zumindest für einen kurzen Augenblick. Woran das liegt, erklärt Dr. Maroß:

Dr. Astrid Maroß:

Also vermutlich hängt das ja damit zusammen, dass Kohlenhydrate und gerade jetzt Glukose eben bestimmte Botenstoffe auch wieder frei setzen, die die Stimmungslage kurzfristig anheben, so dass ein kurzfristiger, positiver Effekt besteht.



