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Winterdepression:

t ıns ee
Grau in Grau. Seit Wochen. Bedrücifend.
Kein Wunde; dass Sie traurig werden. Erst
seit kurzem weiss man, was dahintersteckt:
die saisenai abhängige Depression.
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ttchtbetiarf: Düsternis iııı Winter
lm Semmer betragt
die Lichtintensitât bei
unbewellctem Himmel
mazimal tüü üüü Luz
und bei becleclctem
Himmel Eü üüü Luz. im
Dezember erreicht ciie
Lichtintensitát bei un-
bewülktem Himmel
lü üüü Luz. bei Bewelkung
EÜÜÜ Lust. Das Kunstlicht in
einem Eebii ude leuchtet mit
åttü bis Süü Luz- - Unsere
'tterfahren verbrachten die
meiste Zeit im Freien. Wenn

ttttterclı't`tc'i-tt ciie islcrlstttstiiti-
ıttıssciit`ıtt1ı1tg.
Pcli ciies seltien ciie "It-'et'ıııtı-
ttıısg cies Fıttienteıi über ciie
Ursztciıe seiner rlepressis-'eit
F1'te1.'-teıi ittt stützett. Desitıtih
serstıcitte seiıı Arzt eine
Lir:httlıer:-1}',ıie. Üel' Psttieıtt
sprneh gut ciatztttf sttı. ti-tt he-
gztnn clic- Eriinrsclttıng cies
rıetıeıı Ftrstııkiteitslsilcls SAD
ttncl tier Liehttite rtıpie.
Die Wirktıngstsfeise des
Lichts atıf' rien Ht`ñt'per lslsst
sich bis ltettte ttieltt genzttı
klåı'eıt. liiekstıırtt ist, class (lets
Licht über clie .-'ittgeıı zu
ll*-'et's'ettittt|:ttılsetı ge1n'stttclr.=.It

I_. .,_-I _. ...-I.-iıll 'J

lwtmııeiueıı
Haben auch Sie
sich schen ge-
fragt, eb Sie l
weht unter einer
Winterclepres-
slen leiden? Ihre
häufigsten Sym- t
μteme und wich Ã
tige Adressen ¦
für Betreffene:

ı auf 'ti`iclı~cttest: *1T.t'1I
e-der *Bıehaehterl
ı im Internet: httμtii
tıtnnr'ıtr.Iseebect1teı*.cI1 l
ı |:ı-er Fast auf Abruf:

Ce-de 5321“ eder als Merk
blatt per Pest Seite I-'4

ist se zu ztFr.z.1aituıtníi 2

wir heute an einemWinter-
rnergen im Dunkeln die
Wehnung verlassen uncl
nach der Arbeit abends im
Dunkeln zurückkemmen, le-
ben wir fast ehne Tageslicht-

is'it'ıti, ciie in rien Hype-
thıtistmtts geistigen. Dieser
Htrreieh cies Z'ts'is«eltet1hirtts
ste-ttert die hielngisclien
[~l.t`.1rperrlt}'tIttnet¬t ttrtcl tiert
Hnrtrıetttltttttsitttlt, tıııter :tn-
ciereıtt ıtttelt ciie Melsttüttiti-
sıtıssrhfttttıttg.

Fı't`tiıc'r litıc|et'te nit-ttt ciie
Pijnnpteme eiıter Wiııter-

cleptessieıt mit Meciik:-tmen-
tetı (ntnıiciersressival. Seit
rtııtri zeIttt_]aitren aber gilt
clie Lieitttlterapie sıls wirk-
saınstc- Behsmciittng cic-ı'
Sinti. Die Patietttinnen uncl
Patienten sitzen w:-“ıhrencl
zweier Stttnclen itt ge-ttatı
c]eii|tiet'tet* Eıttfertttıttg wir
einer Leuchte rnit `2t¬tÜ'Ü Ltts:
cıcier wåhrettci 40 Miıtttten
'I-'üır eittet' Leuchte tnit
lti ÜÜÜ Lust [clie Einheit Ltttc
hezeicltnet clie ]~It:11igkeit
einer Licittqtıellei. Das
weisse Liırltt tier Letteitte
enthält kaum ttltraeielette
ttrtci infrstrcste fltıiteile,
urrirltırcit tlie Belt;-tttciittttg
tııtgefíilırliclı ist tınci srecler
Suııtıeıthrssncl ttüeh i"i.t`el:ts
stttsliñseıt kantt.
Seltütt ıttielt cirei his. trier Sit-
ztıtıgeıt iıtt nbstattcl sen je
eiıtettt Tag begittttt ciie Ee-
httttcllttrtg ztt wirketı: Die
Stimmung des Patienten
heilt sieh ttttf- itn wsshrsterı
Sirttte cies Wrcirtes-
_Ie nach fichwere der SAD
tistttert die Be-hattclltıııg eine

bis rnc-ltı'ere Wtıchen- Die
Et“fttlgsc|ttrs|e hetıâgt ülseıs
Til Prnzerıt. Den ülsrigeıt Psi-
tienten rersc-lıstlTt meist ei-
tte ls`ttıgttt'e Tl'ıet'it|3tie - e't'eı't-
ttıeli kembiniert ıııit Metti-
lcnlttetttett - eine erheiilitilte
Litıciertttıg- Rftekfålle sittci
selten; clantt ist clie Thersı-
pie tttt wiecierittiien- Eı'ttste
Heitettssfirktıligett iiftt tttzttı
bisher tiieltt festgestellt. titt-
legentiiclt iclsıgeıı Heitntt-
clelte t`1heı'leic“l¬ıte i'tttgettı'ei-
Jttıttg. i'i.ü|}fts'el1 ttııci trcicke-
ııe Heut, rinclı klittgc-ıt tlie
H-eseltwet'cieı“t 1-tı.ıt'z rıstcit cler
Sitzung ttls. Die ııteistett Be-
trctffetteıi ıttüssett sieh cier
i.ieltttltentpie _|ttltr für _[:thr
t1ttteı'ziehetı.
Ittr llingttrsse einer sıtisttıtstl
Fıhltäıtgigett Üepressinn ist
eine ärztliche nbklsirtııtg
tıcttssfcsıtdig. it-'ctt'sic*i1ti|L¦ seirt

tttit tier Lit.-lıttherapie rrıuss
cler nrzt bei bestitrttrttc-ıı
Pttıgettkranklteiteıt erler rler
Einttaittttc- gewisser Medika-
ıııentcr- Die Eeltancllttttg bei
einem ntrzt ecic-r in einer
Pctliiciiıtik zsthlen die [{ı'sı_|1-
kcrı1k:t.ssetı,

Die 'I`l1ert=.pir.~. lässt sich
tısıcit àrztliciter n.ı1wı_~í-

stıttg tttttfit Jctt l-iıttıse citıreh-
füitreıı. 'Iisciıletıcltten gibt
es i`t`ır ñtiü bis iiiÜ'Ü' Frzttıkeıı,
fitztncllettcltten i`t`ır rtıncl
iiiiiili Frstıticett. 'Wet' nn eiıter
wettiget' ztttsgeprigteıı li.-'t]`.'i
leiciet, ic:-inn sieh mit Spat-
zictıgsfitigett an cleı' Friseheıt
Luft lieltelfeıız iielhst wetııı
tiie Eicıtttıe ı1it.¬itt selteittt, ist
irtı Wiıttet' Tıtgeslieitt cltsp-
|Itelt se ittterısisf wie Eııııst-
licht nus einer I.etıcl¬ıte tttit
Ü-i':'i~llll Lttttt. 5~lL'l.I".ı¦i. HEBE FtLE
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Wie geht es Ihnen? Mit cler menatlichen Eheckeett ,

_- können Sie Ihr lnlcıhlbefinclen testen. Das Ziel: keine nuf- .
l eder Abwertung. sendern ein Denkanstess für tiie.

Aussehen
Sie entdecken einen gressert
Picirei auf ihrer nlase...
I Mein Gett, sn wage ich
mich nicht aus dem Haus!
(4 Punkte)
ı Ein Pickel kann meine
Schenheit nicht erschüt-

~ tern. tt Punkt]
I Heffentlich b-egegne ich
niemandem, der mich

, kennt. (3)
= ı Zum Glück gibt's Schminke
2 uncl Abdeclcstift. [2]
5 Gewicht
5 ı Es kennte weniger sein,

aber das ist mir nicht se
¦ wichtig. tz;
l ı Seit Jahren kämpfe ich
l verzweifelt mit cien über-
E flüssigen Pfu nden, aber

ich schaffe es einfach nicht
abzunehmen. [41

i ı Ich fühle mich weht mit
meinem Gewicht. tt]

1 ı Ich halte strenge Diät,
denn ich will um keinen

- Preis zunehmen. (31
lí_. ___.. _ ___

Bin ich eigentlich mit mir zufrieden?
Selbstbewusstsein
ı ich kenne meinen Wert. (211
I Ich fühle mich den rneisten i
Leuten unterlegen. {st} 3
ı ich weiss, dass ich fast ,
allen überlegen bin. {1} i
ı Mein Selbstbewusstsein
hangt stark sien meiner
Stimmung ab. E31«

Seibsteinschiitzu ng
ı Ich finde, ich bin der abse-
lute Traumtyp. tt]
ı Ich habe uiele Fehler. aber
ich arbeite daran. til
ı Ein Wunder. class niemand
merkt, wie unbrauchbar
ich bin! {It}
ı lm allgemeinen bin ich
zufrieden mit mir. E21

Pu nlcteıahl '
4 bis IE: Sie gefallen sich gut. 5
Vielleicht etwas zu gut? `
E. bis tn: Sie wissen um Ihren
wert, dieses Wissen wird '
aber ab und zu erschüttert.
1tIl bis 15: Pct-Iieren Sie Ihr
Selbstbewusstsein etwas auf-


