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FIT UND GESUND
das wollen wir doch alle,
doch ohne November-Blues

Doch November-Blues, was ist das?
Gibt es ihn wirklich? Oder bilden
wir uns etwa nur ein, dass wir im
Herbst durchhingen?

Immer im Herbst, zur dunklen
Jahreszeit hin, fithlen sich viele
Menschen dauerhaft schlifrig,
matt, miide, antriebslos, ohne
Initiative und versuchen, sich Kraft
durch einen vermehrten Konsum
von Schokolade und Siiffem zu ho-
len. Viele werden auch am Tag
nicht richtig wach, obwohl sie des
Nachts ausreichend und tief schla-
fen. Ein permanenter Heif$hunger
auf Siifles plagt uns und die Waage
quittiert es prompt.

Was ist das fiir ein Symptom?

Wir wissen alle, dass es immer ein-
mal tber das Jahr hinweg Phasen
gibt, in denen wir uns vielleicht
nicht so wohl fiihlen. Manche
Menschen, die zu Patienten wer-
den, konnen dann sogar des Nachts
nicht schlafen, wachen morgens
erschopft und gerddert auf, verlie-
ren an Libido und Appetit und fiih-
len sich von einem Morgentief er-
schlagen. Die Stimmung purzelt in
den Keller. Ublicherweise verste-
hen wir diese Symptome und
Befindlichkeitsstorungen am ehe-
sten als Ausdruck einer Depressi-
on, die vielen Menschen hinldng-

lich bekannt ist. Doch was hat es
damit auf sich, dass offenbar ein
regelmifliger zeitlicher Zusam-
menhang zwischen dem Auftreten
einer Miudigkeit und Mattigkeit,
Antriebsminderung und Schlifrig-
keit und einem erh6hten Heiflhun-
ger auf Kohlenhydrate besteht ?
Immer zum Herbst hin, wenn die
Tage kiirzer werden, ereilen viele
Menschen solche Symptome. Be-
merkenswerterweise  treten = sie
noch weit hdufiger in den nord-
lichen Regionen unseres Erdballs
auf. Bei einer Untersuchung der
Einwohner von Alaska fanden sich
eine Hdufigkeit von 10 Prozent.
Gibt es etwa einen Zusammen-
hang mit der Verkiirzung der Tage
und der Hdufung in der dunklen
Jahreszeit?

Diesbeziiglich wurden in der Ver-
gangenheit viele Untersuchungen
unternommen. In der Tat konnten
psychiatrische Forscher feststellen,
dass wir von der tiblichen depressi-
ven Verstimmung eine so genannte
atypische Depression, namlich die
saisonal abhingige Depression,
oder Lichtmangeldepression unter-
scheiden.

Unser Nervensystem produziert
insbesondere des Nachts im
Dunklen die Substanz Melatonin.
Melatonin ist ein wichtiger Vor-
baustein fiir das uns allen bekann-
te Serotonin. Melatonin erzeugt
Midigkeit, fordert den Schlaf und

kann bei zu hoher Konzentration
zu einer Antriebsminderung fiih-
ren.

Licht, das tagsiiber durch die
Rotation der Erde um die Sonne
unser Dasein erhellt, unterdriickt
die Produktion von Melatonin, so
dass wir wach sind. In der dunklen
Jahreszeit allerdings werden die
Tage kiirzer und uns fehlt das wert-
volle Licht, so dass auch tagstiber
die Melatoninkonzentration in un-
serem Organismus ansteigt und wir
die klassischen Symptome einer
saisonal abhidngigen Depression
mit Antriebsminderung, Schléfrig-
keit, Mattigkeit und Mudigkeit,
Heiffhunger auf Kohlenhydrate
und Gewichtszunahme entwickeln
konnen.

Was kénnen wir nunmehr dagegen
tun?

Die Antwort erscheint sehr einfach:
Insbesondere in den dunklen Jah-
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reszeiten rate ich meinen Patien-
ten, am Tag eine Stunde bei hellem
Mittagslicht spazieren zu gehen.
Und was sollen die Berufstdtigen
tun?

Hier hat die Medizin eine brillante
Losung entwickelt. Die saisonal ab-
hdngige Depression wird durch die
regelmdflige =~ Anwendung  der
Lichttherapie behandelt. Hierfiir
stehen uns auf dem Markt verschie-
dene Gerite mit 2500 LUX, 5000
LUX und 10000 LUX zur Verfii-
gung. Die Therapiegerdte sind frei
von ultraviolettem Licht, so dass
ein Braunungseffekt nicht entsteht.
Bei regelmifliger Anwendung der
Lichttherapie werden sich schon
nach wenigen Wochen atypische
depressive Symptome bessern.
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