DYSTED TIPPS GEGEN DEN BLUES

Happy durch
den Herbst

Die Tage werden kiirzer, die Sonne scheint selte-
ner und nasses Schmuddelwetter macht sich all-
mahlich breit. Vielen Menschen fallt es schwer,

im Herbst eine positive Stimmung zu bewahren.

ei Wind, Regen und
an dunklen Tagen

ist die Stimmung

einiger Menschen
auf dem Nullpunkt. Sie fiih-
len sich miide, antriebslos und
schlapp und mochten morgens
am liebsten im Bett liegen blei-
ben. Grund dafiir konnte eine
saisonal abhidngige Depres-
sion (SAD), umgangssprachlich
auch Herbstblues genannt, sein.
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Insbesondere die verinderten
Lichtverhaltnisse wirken sich
negativ auf die Laune Betrof-
fener aus. Viele fahren mor-
gens in der Dunkelheit zur Ar-
beit und haben erst Feierabend,
wenn es bereits wieder diam-
mert. Der Lichtmangel schlagt
sich auf die Stimmung nieder,
denn der Organismus benétigt
jede Menge Tageslicht, um das
Glickshormon Serotonin her-

zustellen. Raten Sie Kunden,
die damit Probleme haben, so
oft wie moglich nach drauflen
zu gehen. Wer arbeiten muss,
kann die Mittagspause an der
frischen Luft verbringen und
einen Spaziergang machen.
Ausdauersportarten wie Fahr-
radfahren, Joggen oder Walken
lassen sich im Herbst ideal im
Freien durchfithren. Dartiber
hinaus gibt es Speziallampen,
die ein helles Licht, dhnlich der
Intensitidt des Sonnenlichtes,
ausstrahlen. Der Einsatz dieser
Tageslichtlampen soll ebenfalls
zur Besserung beitragen. Wich-
tig ist auch, dass sich Betroffene
nicht hingen lassen, sondern
sich mit Freunden treffen oder
etwas unternehmen. Trotz an-
dauernder Miidigkeit sollten sie
sich nicht ins Bett zuriickziehen
und zu lange schlafen, sondern
angenehme Aktivititen planen.
Vorteilhaft ist eine ausgewogene
Erndhrung, da sie den Kor-
per optimal versorgt und Ener-
gie liefert. Sie diirfen Kunden
mit SAD im Beratungsgesprach
auch ermutigen: Die positive
Stimmung kehrt im Frithling in
der Regel mit den ersten Son-
nenstrahlen wieder zuriick.

Selbstmedikation bei Stim-
mungstiefs Verschaffen die
genannten Mafinahmen keine
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Linderung, konnen Sie Ihren
Kunden bei depressiven Ver-
stimmungen die Einnahme
von Johanniskraut empfehlen.
Der Pflanzenextrakt wirkt mit
einer Tagesdosis von 500 bis
900 Milligramm stimmungs-
aufhellend. Informieren Sie
aber dartiber, dass dabei Ge-
duld erforderlich ist, da sich
die Wirkung von Johannis-
kraut allmihlich aufbaut und
nach zwei Wochen vollstindig
erreicht ist. Aufgrund der er-
hohten Lichtempfindlichkeit,
die durch die Einnahme ent-
steht, darf bei Sonnenexposi-
tion ein Sonnenschutz nicht
vergessen werden. Kundinnen,
die Kontrazeptiva und Johan-
niskraut anwenden, sollten zu-
satzlich nichthormonelle Ver-
hiitungsmethoden einsetzen.
Klagen Kunden mit Herbst-
blues iiber innere Unruhe und
Schlafstorungen, sind Kombi-
nationspréparate aus Johan-
niskraut-Extrakt, Passions-
blumenextrakt, Hopfenzapfen,
Melissenbldttern und/oder
Baldrianwurzel sinnvoll. Auch
homoopathische Komplex-
mittel konnen bei einem Stim-
mungstief helfen. M

Martina Gorz,
PTA, M.Sc. Psychologie,
Fachjournalistin





