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DrauBBen wird es kalter, die Lange der Tage ist fast
schon auf das Minimum reduziert und viele ver-
spiren eine zunehmende Antriebslosigkeit und
Midigkeit. Der Winterblues hat sie erfasst.

uch wenn es sich hierbei nicht um
eine Depression im klassischen Sinne
handelt, wird die geddmpfte Stim-
mung auch als Winterdepression be-
zeichnet. Und das aus gutem Grund, denn in der
Symptomatik dhneln sich die beiden Beschwerde-
bilder. Erste Hinweise fiir den Winterblues sind,
dass man weniger Lust darauf hat, etwas zu unter-
nehmen, Freunde zu treffen, sich zu bewegen oder
Sport zu machen und sich am liebsten ein biss-
chen zuriickzieht - oder auch mehr Lust auf Scho-
kolade hat. Man wird melancholischer, nostalgi-
scher, eben auch oft ein wenig traurig oder
empfindlich.
Der Winterblues ist eine harmlose Variante der
sogenannten saisonal abhingigen Depression
(SAD). Je nach Schitzung sind ein bis drei Prozent
der Deutschen davon betroffen und fragen nach
arztlichem Rat. Die Dunkelziffer ist in diesem Fall
aber deutlich héher: Mindestens jeder Vierte fiihlt
sich ab November miide, antriebslos und unmoti-
viert. Man mochte mehr schlafen, kommt mor-
gens schlecht aus dem Bett und hat stindig Lust
auf Siiles und Kohlenhydrate.
Studien zufolge leiden mehr Frauen als Manner
unter dem Winterblues, ausgelst zumeist einfach
durch mangelndes Sonnenlicht. Das Licht erzeugt
im Korper Serotonin, ein Hormon, welches uns
gliicklich und munter macht. Durch mangelndes
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»Etwas
Melancholie ist
eine ganz
nhormale
Reaktionen auf
die dunkle
Jahreszeit«

Licht sinkt auch der Vitamin-D- Spiegel. Gleichzeitig steigt bei
Lichtmangel der Melatoninspiegel im Kérper an, was uns miide
macht. Melatonin ist fiir einen gesunden Schlaf zustandig. Also ins-
gesamt ganz normale Reaktionen auf den Jahreszeitwechsel mit
kurzen Tagen und langen Néchten. Die gibt es auch im Tierreich.
Igel und Eisbaren machen dann einen Winterschlaf - sicher wiirde
sich das manch einer von uns auch wiinschen.

Im Unterschied zur klassischen Depression ist diese Verstimmung
nicht so ausgepragt, dass sie die gesamte Lebensfiihrung beein-
trachtigt. Bei der klassischen Depression mochte oder kann man
morgens gar nicht mehr aufstehen oder zur Arbeit gehen, zieht sich
zuriick, hat Schuldgefiihle, ist freud- und appetitlos und kann sei-
nen Alltag nicht mehr bewéltigen.

Was kann man gegen den Winterblues tun? Erst einmal: Thn an-
nehmen und wissen, dass er normal ist fiir die dunklere Jahreszeit.
Gehen Sie nach drauflen an die Luft, tanken Sie Licht und Sauer-
stoff, strukturieren Sie Ihren Tag und bleiben nicht zu lange im Bett
liegen. Gonnen Sie sich Gutes, treibt Sie Sport und essen das, was
dem Korper gut tut. Dem einen oder anderen Gedanken nachzu-
hingen, sich zu sammeln und in sich zu gehen, ist auch nicht
schlecht, wenn man es damit nicht tibertreibt.

So ist es auch wichtig, sich zu verabreden, zusammen zu lachen und
die Nihe zu anderen Menschen zu spiiren — zumindest soweit dies
in Zeiten von Corona geht. Manchmal hilft auch eine Lichtthera-
pie. Die Leuchten miissen
mindestens eine Beleuch-
tungsstirke von 10 000
Lux aufweisen. Vor diese
kann man sich im Abstand
von einem halben Meter
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Das cremige Vaginalzapfchen - Hormonfrei

Bei Scheidentrockenheit

Linderung durch pflegende Lipide
Einfach ohne Applikator einzuflihren
Einzigartige creme-bildende Galenik
Enthalt Milchsaure
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