SAISONALE DEPRESSIONEN

Licht gegen
Winterblues

Stimmungstiefs im
Winter lassen sich
bekimpfen, indem
man die «innere
Uhr» iiberlistet.

Fehneel  der
beklage

sich im dunklen Win-

twi ein

Erwachsenen

terhalbjahr iiber Stmmungs-
tiefs und fithle sich kraftlos
und niedergeschlagen. Unrer
richtigen  Winterdepressio-
nen, die behandele werden
miissen, leden etwa 2 Pro-
zent der erwachsencn Schwei-
rerinnen und Schwelzer.
Prof. Anna Wirz-Justice von
der Psvchiatrischen Universi-
titsklinik Basel sucht mir ih-
rem  Forschungsteam  nach
Lrginzungsmethoden zu etab-
lierten Medikamenten, um

diese saisonalen Depressionen

zu behandeln. Sic arbeiter auf

dem Gebier der Chronologie,
Das Hauprinteresse  dieser

Wissenschaft, die die verschie-

denen Ki')rpcrrhj.'ﬂm!cn or-
forsche, gile der inneren Uhr
Sie isteine Art Schricemacher
im Zwischenhirn, Genetisch
VOrProgrammiert, sieucrt sic
selbststiindig den 24-Stunden-
Rhythmus und leirer alle
K(irpn‘rﬁmklinncn. Wenn die
innere Uhr und der reale Ta-
gesablauf nichr ibereinstim-
men. kann das auf die Soom-
mung schlagen.

Licht verstarkt
die Lust auf
mehr Bewegung

Was Hir die schwere Winter-
depression gilt, kann auch
heim leichteren Winterblues
wirken: Die innere Uhr soll-
te mit der Aussenwelt in
Einklang gebracht werden,
dann  sceigt  das  Wohlbe-
finden, Zwei Lisungen bic-
ten sich an: entweder eine
Anpassung an den Winter
mit mchr Schlaf und we-
miger  Aktivititen oder
Tricks. die die innere Uhr

LITEst t’l ]t’]l.

Therapielampe: Hiift gegen das emotionale Winterloch

Da Licht der wichrigste
Zeirgeber sty kann etwa ein
Spaziergang in der Mirtags-
pause dem Karper mehr Lust
auf Aktivicir geben, Ahnliche
Wirkung hat ein Lichthbad
unter einer Therapiclampe
mit 3000 big 10000 Lux star-
kem Licht. Je nach Distanz
zur kiinstlichen Sonne wer-
den Lichtbider swischen ei-
ner halben und zwel Stun-
den pro Tag emptohlen. Der
schwankt  j¢ nach
3000
1500 Franken. Einige Her-

Preis
Geriit swischen und
steller haben erkanne, dass
sich durch attraktives Diesign
aus ecinem Therapicartikel
ein Lifestvleproduke machen
ldsst.,

Auch Bewegung und koh-
lenhvdratreiche  Nahrung
sagen dem Kirper: Es ist
Tag — Zeir, um aktiv zu sein,
Sie geben der inneren Uhr in
der ersten 'l';Lg_r.'\h.'iii-lr das
richrige Signal fiir einen ak-
tiven Tag,

Die gegenteilige Scrategic:
gegen
Abend st die ideale Vorbe-

Licheredukeion den

reitung  fir - cinen

Schlaf,

guen

Dagmar Elxe

Lichttherapie

® Berug von Lichtthera- |
piegerdten bai diversen |
Grossisten cder Ober Apo- |
theken. i
® Sprechstunden fir Licht:
therapie an den Univer- |
sitatspolikliniken Basel, |
Bern, Genf, Lausanne und

Zirich, |
| ® Internet:  www.sltbrorg |
i oder www.swiss-sleep.ch
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