Besser informiert

Aktuelles aus Ihrer

Weg aus dem Wintertief

Mit kiirzer werdenden Tagen und
nebligem, nasskaltem Wetter
tribt sich bei sehr vielen Men-
schen auch die Stimmung. Sie
fuhlen sich schlapp, niederge-
schlagen und haben keinen
rechten Schwung. Charakteris-
tischerweise gesellen sich trotz
vermehrtem Schlafbedrfnis noch
eine bleierne Midigkeit sowie ein
gesteigerter Appetit auf SilRes,
besonders auf Schokolade, dazu,
wie eine Art ,,Winterschlaf* ein-
leitend. Dieses in der dunklen
Jahreszeit auftretende Phanomen
wird wissenschaftlich als Saiso-
nal Abhangige Depression (SAD)
bezeichnet.

» Woran liegt’s?

Neben einer genetischen Veranla-
gung hangt das seelische Befinden
stark von der frei verfugbaren
Menge des wichtigen Botenstof-
fes Serotonin im Gehirn ab. Bei
Dunkelheit wird dieser nicht nur
weniger gebildet, sondern auch
vermehrt abtransportiert, sodass
das Gehirn damit unterversorgt
ist. Kanadische Forscher sehen
jetzt darin eine Ursache fir die
Winterdepression, die bei einmal
davon Betroffenen meist immer
wiederkehrt. Diese tritt umso
haufiger auf, je weiter der Auf-
enthaltsort vom Aquator entfernt
liegt.
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Sie haben Fragen?

Ihr Apotheker Rudolf Strunk

» Lebenselixier Licht

Den Lichtmangel zu beseitigen,
ist denn auch die beste Thera-
pie. Sonnenschein ist der ideale
Spender. Aber selbst bei bewdlk-
tem Himmel ist Tageslicht etwa
1000 Mal heller als normal be-
leuchtete Innenrdume. Effektiv ist
nur das natirliche, sichtbare und
Uber die Augen aufgenommene
Licht, wéahrend kunstliche Strah-
len etwa in Solarien wirkungslos
sind. In grauen Monaten lasst sich
das ndtige Quantum z. B. bei lan-
geren Spaziergangen tanken.

» Vitalstoffe erganzen

Fur die kdrpereigene Synthese
des Serotonins spielt Vitamin D3
eine Rolle. Dieses bildet sich nur
dann selbst, wenn genugend Son-
nenstrahlen auf die Haut treffen
und wird deshalb auch ,,Sonnen-
vitamin® genannt. Da die Strah-
lenintensitat in unseren Brei-
tengraden jedoch relativ gering
ist, haben die meisten Menschen
hierzulande einen D3-Mangel. Mit
zusatzlichen D3-Gaben l&sst sich
die Stimmungslage deutlich he-
ben. Kombiniert mit Kalzium hilft
D3 gleichzeitig, einer Osteoporo-
se vorzubeugen. Auch fir Omega-
3-Fettsauren (Fischole), Pyridoxin
(Vitamin B6) sowie Magnesium
sind positive Effekte mit Studien
belegt.
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» Variierendes Johanniskraut
Die stimmungsaufhellende Wir-
kung von Johanniskraut ist schon
langer bekannt. Bei einer zube-
reiteten Arznei fallt das Ausmaf}
seiner Kraft jedoch recht unter-
schiedlich aus. Abhangig u. a. von
der Art des Herstellungsverfahren
kdénnen die komplexen Inhalts-
stoffe in ihrer Menge erheblich
voneinander abweichen. Es emp-
fiehlt sich deshalb eine fachkun-
dige Beratung, schon auch wegen
moglicher Gegenanzeigen. Zu
beachten ist auBerdem, dass der
vollstandige Effekt erst verzogert
nach zwei bis drei Wochen regel-
maRiger Einnahme einsetzt.

» Abklarung durch Arzt

Ein langer wahrendes Stimmungs-
tief zu ignorieren und durch
Nichtstun ,,auszusitzen*, kann fa-
tal sein. Denn aus zunachst zeit-
weiligen, leichten Stimmungs-
schwankungen kann sich auch
eine ernst zu nehmende dauer-
hafte Depressionen entwickeln,
die mit entsprechend stéarkeren
Medikamenten behandelt werden
misste. Spatestens wenn die
Symptome langer als vier Wochen
anhalten oder so stark ausgepragt
sind, dass der Alltag kaum noch
bewaltigt werden kann, sollte ein
Arzt konsultiert werden.
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