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Raus aus dem
Winterschlaf

Wintertage kdnnen sehr deprimierend sein - besonders in Skandinavien.
Der Norden ist zwar fiir ewig helle Sommertage, aber auch fiir extreme
Dunkelheit im Winter bekannt. Hilft da etwa nur ein monatelanger
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er kiirzeste Tag des Jahres
ist auf der Nordhalbkugel
der 21. Dezember. In
Stockholm,
Hauptstadt, zeigte sich dieses Jahr die
Sonne von 8.43 Uhr bis 14.48 Uhr. Be-
wegt man sich weiter in den Norden,
sind die Lichtstunden noch weniger.
Der Grund dafiir ist die Nihe zum
nordlichen Polarkreis, der unter ande-
rem durch Norwegen, Schweden und
Finnland verlduft. Nur am Aquator ist

Schwedens

die Dauer von Tag und Nacht iiber das
ganze Jahr gleich. Je weiter man sich
entfernt, desto grofler werden die Un-
terschiede. Oberhalb des Polarkreises
gibt es deshalb Wintertage, an denen
sich die Sonne gar nicht blicken ldsst. Im
Gegenzug geht sie im Sommer tagelang
nicht unter. Genau genommen ist es also
falsch zu sagen, dass es in Schweden

dunkler ist als in Deutschland. Die Ge-
samtanzahl der Lichtstunden iiber das
ganze Jahr ist iiberall auf der Welt gleich.
Allerdings wird ein Grof3teil der Hellig-
keit im Sommer verschlafen. Menschen,
die in Skandinavien leben, bekommen
also tatsdchlich insgesamt weniger Licht
ab als Menschen, die weiter siidlich
wohnen.

Schlafen und essen Der Lichtman-
gel im Winter schldgt vielen Menschen
nicht nur in Skandinavien, sondern
auch in Deutschland und anderswo aufs
Gemiit. Viele ziehen sich zuriick. Auch
die Anfilligkeit fiir depressive Erkran-
kungen erhoht sich bei einigen Men-
schen. Die meisten wetter- und saisonal
abhdngigen Stimmungsschwankungen
sind nur von kurzer Dauer und nicht
behandlungsbediirftig. Wenn das Stim-
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mungstief aber tber einen lingeren
Zeitraum, etwa zwei Wochen am Stiick,

anhilt, kann es sich um eine saisonal ab-
hingige Depression SAD (= Seasonal
Affective Disorder) handeln. Bei dieser
Art der Depression wird auch von einer
~Winterdepression“ gesprochen, da sie
ausschliefllich und wiederholt zu dieser
bestimmten Jahreszeit auftritt. Neben
typischen Symptomen einer De-
pression, wie Antriebslosigkeit und
Niedergeschlagenheit, treten bei
Menschen mit SAD oft HeifShungeratta-
cken, Appetitsteigerung und Gewichts-
zunahme sowie Miidigkeit und ein er-
hohtes Schlafbediirfnis auf.

Viel Melatonin, wenig Serotonin
Das Hormon Melatonin spielt eine
wichtige Rolle beim rein saisonalen
Stimmungstief. Es wirkt als Neurotrans-
mitter, also als Botenstoft zwischen Ner-
venzellen, und reguliert unseren Schlaf-
Wach-Rhythmus. Als Schlathormon
wird es normalerweise nachts ausge-
schiittet. In den Wintermonaten fehlt
aber durch die andauernde geringe
Lichteinwirkung die Unterdriickung der
Ausschiittung. Daher kann es dazu
kommen, dass Melatonin auch tagsiiber
produziert und in einer hohen Konzen-
tration vorhanden ist. Dies macht sich
dann in Form von Midigkeit und An-
triebslosigkeit bemerkbar. Auflerdem
braucht der Korper fir die Produktion
von Melatonin die Aminosaure Trypto-
phan, die auch fir die Bildung des
»Gliickshormons“ Serotonin bendtigt
wird. Wenn Tryptophan also vermehrt
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verbraucht wird, um Melatonin herzu-
stellen, kann nur noch wenig Serotonin
gebildet werden. Dies wirkt sich negativ
auf das psychische Wohlbefinden aus.

Licht am Ende des Tunnels Zur
Behandlung der Winterdepression wer-
den zwei Therapien empfohlen: die
Lichttherapie und hochdosiertes Vita-
min D. Zahlreiche Studien deuten
darauf hin, dass die Lichttherapie be-
sonders bei saisonal bedingten Depres-
sionen wirkt. Auch fiir zuhause gibt es
spezielle Lampen, sogenannte Lichtdu-
schen, die sogar vom Arzt verschrieben
werden konnen. Den Patienten wird
empfohlen, sich taglich fiir 30 bis 40 Mi-
nuten der Lichtdusche mit einer Be-
leuchtungsstirke von 2500 bis 10 000
Lux auszusetzen. Die Behandlung dau-
ert mehrere Tage bis zu einer Woche.
Nach einer Woche erleben 60 Prozent
der Patienten mit jahreszeitlich beding-

ter Depression eine Verbesserung ihres
Befindens. Neuere Studien weisen dar-
auf hin, dass das spezielle Licht iiber die
Netzhaut des Auges und iiber den Seh-
nerv die Ausschiittung von Botenstoffen
im Gehirn modifiziert. Dies verbessert
die Stimmung. Erfahrene ,Lampenan-
beter” beginnen oft bereits im Oktober
mit einer prophylaktischen Lichtthera-
pie und der Einnahme von Vitamin D.

Hyggeligkeit fiir zuhause Die
meisten Skandinavier zeigen sich aber
relativ unbeeindruckt von den dunklen
Wintertagen und haben gelernt das
Beste daraus zu machen. Die StrafSen
sind oft gegen Nachmittag wie leerge-
fegt, die meisten Leute machen es sich
lieber in ihrem ,hyggeligen” Zuhause
bequem. Der Begriff ,,Hygge®, der auch
in Deutschland beliebt geworden ist -
nicht zuletzt durch Ikea - kommt aus
dem Norwegischen und Dinischen und

heif3t so viel wie gemiitlich oder gebor-
gen. Die Skandinavier machen’s also vor:
Mit ein bisschen Gemiitlichkeit zuhause,
zum Beispiel durch Kerzen und Lichter,
steigt auch die Stimmung. Abgesehen
davon ist es besonders wichtig, das we-
nige Tageslicht mit Bewegung an der fri-
schen Luft zu nutzen. Menschen, die im
winterlichen Stimmungstief sind oder
unter einer saisonalen Depression lei-
den, neigen dazu, lieber zuhause zu blei-
ben. Bewegung im Freien wirkt sich aber
positiv auf den Serotonin-Spiegel aus.
Selbst an grauen Tagen ohne Sonne
sorgt das Tageslicht dafiir, dass die Mela-
tonin-Produktion etwas gebremst wird.
Auch Sport und ein regelméfiger Schlaf-
rhythmus helfen dabei wieder in eine
positivere Stimmung zu kommen. In
diesem Sinne: Hej da Winterschlaf!

Leoni Bender,
freie Journalistin
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*Canephron® ist ein traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur unterstitzenden Behandlung und zur Erganzung spezifischer MaBnahmen bei leichten Beschwerden (wie haufigem Wasserlassen, Brennen beim
Was ssen und verstarktem Harndrang) im Rahmen entzindlicher Erkrankungen der Harn e. ** In den vergangenen 28 Jahren wurden mehr als 1,5 Milliarden Tagesdosen Canephron® verkauft; wahrend dieser
Zeit wurden Verdachtsfalle unerwinsc Lerbgs rointestinaler Beschwerden im mittleren dreistelligen Bereich berichtet. Damit zeigt sich auch in der Praxis die sehr gute Vertraglichkeit von Canephron®. * Gemeint sind
leichte Beschwerden wie Brennen beim Wasserlassen, Schmerzen und Krampfe im Unterleib \ v\t sie typischerweise im Rahmen entzlndlicher Erkrankungen der Ha Ty * Antiphlogistische Eigenschaften
sche und antinozizeptive Eigenschaften in vivo nachgewiesen. > Spasmolytische Eigenschaften von Canephron® wurden ex vivo an Blasenstreifen des Menschen belegt

von Canephron®wurden in vitro und antiphlogis
Antiadhasive Eigenschaften von Canephron®wurden in vitro nach sen. Die bakterielle Adhasion an das Urothel wird vermindert und die Ausspi ung der Bakterien dadurch unterstitzt.
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Canephron Uno«Zusammensetzung: 1iberzo 6'1 ablette enthalt: Tausendguldenkraut-Pulver (Centaurium erythrae
blatter-Pulver (Rosmarinus officinalis L., folium) 3 nstige Bestandteile: Tablettenkern: Lactose Monohydrat, M ( sp
Ca \cwu“ra bonat t, natives Rizinusol, Eisen( (1) O><V'1 Dextrin (aus Maisstarke), spruhgetrockneter Glucose-Sirup, Montanglycolwachs, Povidon K 30, SJcross’acchu\oss\ SChEHa” ( s\rem R\DDHW n( uw Talkurm,
Titandioxid(E171) Anwendungsgeblete Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur unterstiitzenden Behandlung und zur Erganzun ezifischerMaRnahmen beileichten Beschwerden muf%m\wa sserlassen, Brennen
beim Wasserlassen undverstarktemHarndrang)im Rahmen wemzumdhcfer:rk\amu‘gemderab eitendenHarnv urDurchspulungderHarnwege zurV "ﬂmde'u‘ﬂd”'Abhgem ngvonN U"'WCH"@ DasArzneimitte
istein traditionelles pflanzliches Arzneimittel, dasausschlief aufgrund langjahriger Anwendung firdas Anwendungsgebiet registriertist. Gegenanzeigen: Keine Anwendung be i Uberempfindlichkeit tgegen die Wirkstof
fe, gegen andere Apiaceen (Umbelliferen, z.B Anis, Fenchel), And%ouBes' ndteil von atherischen dereinen dersonst Bestandteile; keine Anwendung be M)fcn%:cm/u en; keine Durchspulung
berOdemeninfolgeeingeschrankter Herz- oder Nierenfunktion und/oderwenn eine reduzierte Flussigkeitsaufnahme empfohlen wurde. Keine An mdwgbc Kindernu r‘torujahrem Wiahrend der stillzeitsoll Cal
uno nicht angewendet werden. Patienten mit der seltenen hereditdren Fructose-Intoleranz, Glucose-Galactose-Malabsorption oder Saccharase-Isomaltase-Mangel, Galactose-Intoleranz oder Lactase-Mangel sollten
Canephron® Uno nicht einnehmen. Nebenwirkungen: Haufig konnen Magen-Darm-Beschwerden (z.B. Ubelkeit, Erbrechen, Durchfall) auftreten. Alle aktionen konnen auftreten. Die Hauf figkeit ist nicht bekannt
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