Einmal Lichtdusche, bitte!

Wege aus dem Winterblues: Woran Sie eine saisonal abh&ngige Depression
erkennen und was dagegen wirklich hilft.

Foto © APA - Licht gegen depressive Verstimmungen

Tafelweise Schokolade oder Tépfe voller Spaghetti. HeiBhunger auf
Kohlenhydrate kann ein erstes Anzeichen sein. Die Rede ist nicht von einer
Essstdrung, sondern einer saisonal abhdngigen Depression (SAD). "Dabei
handelt es sich um eine Subgruppe einer depressiven Erkrankung mit
atypischen Symptomen", erlGutert Michael Lehofer, Vorstand der Psychiatrie 1
an der Sigmund Freud-Klinik in Graz.

Die Symptome. Neben der Gier nach SUBem &uBere sich diese Form einer
Depression vor allem durch die so genannte Hypersomnie, einer
Schlafstérung, die durch vermehrtes SchlafbedUrfnis gekennzeichnet ist.
Lehofer: "Die Betroffenen sind trotzdem am ndchsten Tag mude und
unausgeschlafen."

Die Ursache. Die dunkle Jahreszeit ist fUr den Winterblues verantwortlich. "Die
Stimmung ist geddmpft, die Patienten fUhlen sich antriebsschwach, sie sind
positiven Affekten gegenuber nicht mehr zugdnglich", sagt der Psychiater. Die
GefUhlsildhmung gleiche jener einer gewdhnlichen Depression.



Die Diagnose. Aber, Vorsichtl Nicht hinter jeder durch Nebel und Co.
bedingten Verstimmtheit oder kérperlichen Erschdpfung steckt gleich eine
Winterdepression. Lehofer warnt vor Eigendiagnosen wie diesen. "Die
Diagnose kann nur ein Sperzialist stellen, eine Depression kann ndmlich auch
eine Begleiterscheinung fur eine andere psychische oder kérperliche
Erkrankung sein oder eben einen anderen Typ Depression reprdsentieren.
Erste Ansprechpartner sind praktische Arzte oder Psychiater."

Die Therapie. Wer an einer Winterdepression erkrankt, bendtigt eine
standardisierte Lichttherapie. "Diese wird mit speziellen Lichttherapiegerdten
durchgefiGhrt, die eine Lichtstdrke von 10.000 Lux aufweisen. Durch den UV-
Filter sind sie fUr die Augen ungefdahrlich. Das ist wichtig, denn das Licht wirkt
Uber die Augen auf das Gehirn ein. Die Dauer der Behandlung betragt
taglich eine halbe Stunde morgens. Genauere Hinweise bekommt man vom
behandelnden Arzt. Die Wirkung stellt sich gewohnlich innerhalb einer Woche
ein."
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