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Wenn der Winterblues auf die Stimmung druckt

In der dunklen Jahreszeit leiden zahlreiche Menschen unter einer Winterdepression. Die
Betroffenen sind schwer beeintrachtigt durch eine anhaltende Niedergeschlagenheit sowie
eine Minderung von Interesse und Antrieb.

Am Morgen mag man nicht aufstehen. Wozu auch? Draussen ist es dunkel und kalt. Die
Antriebsschwache zieht sich durch den gesamten Tag und am Abend hat man auch keine Energie
mehr, um noch etwas zu unternehmen. Man verkriecht sich in den eigenen vier Wanden, schlaft
und isst zu viel. Die Uberzahligen Kilos driicken zusatzlich auf das Gemiit. Eine Negativspirale aus
niedergedriickter Stimmung, schlechtem Gewissen und Antriebslosigkeit nimmt Fahrt auf.

Im Anhang uberlassen wir Ihnen eine kurze Abhandlung von Prof. Dr. med. Christoph Nissen. Er
beschreibt darin, welchen Einfluss die geminderte Lichtexposition in der dunklen Jahreszeit auf die
psychische Gesundheit haben kann und wie Licht therapeutisch eingesetzt wird flr die
Behandlung einer Winterdepression.
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