MEDIZIN AKTUELL

enn die  41-jahrige
w Hausfrau Irma B. nicht

einmal mehr zum Ein-

kaufen aus dem Haus
geht und sich den ganzen Tag in ihren
vier Winden verkriecht, stimmt eini-
ges nicht mehr. Sie, die wihrend der
Sommermonate eine ausgesprochen
sportliche und vitale Frau ist, glaubt
sich selber nicht mehr zu kennen. Wie
Georg Ruckstuhl, Leiter des Ambu-
latoriums der psychiatrischen Klinik
des Kantons Thurgau in Miinsterlin-
gen, erkldrt, handelt es sich bei Irma
B. um eine Patientin mit einer typi-
schen Form von saisonaler Depres-
sion. Bei rund 11 Prozent der Bevil-
kerung treten solche Zustinde in den
Wintermonaten auf. Bei manchen
machen sich die Symptome derart
ausgepragt bemerkbar, dass sie, wie
Irma B., nicht mehr imstande sind,
den Alltag zu bewiltigen.

Siissigkeiten und Lustlosigkeit

Viele Zeitgenossen kennen die Win-
terdepression, international «Saiso-
nal Affective Disorder» (SAD), mehr
oder weniger ausgeprigt: Am Abend
sinkt man todmiide ins Bett, und am
Morgen steht man bereits schlapp
auf. Der ganze Tag ist geprigt von
schleppender Lustlosigkeit, und nur
gerade mit grisster Miihe kann man
sich zum Allernotwendigsten auf-
raffen. Nichts will mehr so richrig
Freude machen. Kommt zur Abge-
schlagenheit noch dazu: ein unbe-
schreiblicher Heisshunger auf Siissig-
keiten aller Art sowie auf Teigwaren
und andere kohlenhydratreiche Spei-
sen, der sich hartnickig bemerkbar
macht.

Hihepunkt um Weihnachten

Fiir Georg Ruckstuhl steht fest, dass
solche Symptome, die typischerweise
um die Weihnachtszeit und im Januar
thren Hohepunkt erreichen, mit der
intensiven Frithlingssonne im Mairz,
April oder gar Mai wieder ver-
schwinden. Die drei bis vier Monate
im Dunkel der Seele indes kinnen fiir
die rund zwei Prozent der schweren
Fille eine Winterdepression zur Tor-

Saisonale Depression

Gegen Niedergeschlagen-
heit und Lustlosigkeit in
den Wintermonaten gibt es
ein Mittel, das ganz einfach

angewendet werden kann.

Das Rezept heisst: mehr

Licht.

Von Ursula Litmanowitsch

tur machen. Laur Statistik sind be-
rufstitige Frauen Mitte vierzig von
dieser Depressionsform  besonders
stark betroffen. Viermal mehr Frauen
als Minner leiden unter SAD. Mog-
licherweise, so Ruckstuhl, seien auch
hormonelle Einfliisse und Schwan-
kungen mit im Spiel, die Frauen sen-
sibler auf dussere Reize reagieren las-
sen. Viele haben schon in ihrer
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Jugendzeit wihrend des Winters ein
psychisches Tief erlebt. Erst im Ver-
lauf der Jahre aber wurde das Symp-
tom zur regelrechten Krankheit, die
ein normales, unbeschwertes Leben
verunmoglicht,

Die meisten der Patientinnen und
Patienten, so Ruckstuhl, waren auch
schon mehrmals in fachirztlicher Be-
handlung deswegen und haben ver-
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sucht, der Lustlosigkeit mit Med
menten einen Riegel zu schieben.
Der Vergleich mit dem Winter-
schlaf stelle sich als nicht abwegig
heraus. Nach Auskunft von Anna
Wirz Justice, Leiterin der Abteilung
'chia-
tsklinik in Basel,

fir Chronobiologie an der p
trischen Univers
«ist der Winterschlaf der Tiere ein
Verhalten, das sich im Verlauf der
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Evolution wegen der Energie-Ein-
sparung zum Vorteil der Tierart ent-
wickelt hat, wihrend die Antriebs-
unlust des Menschen dem aktiven
Leben krass entgegensteht und im
schlimmsten Fall als Symptom einer
Krankheit auftritts.

Anna Wirz war es denn auch, die
vor rund zwélf Jahren die zwar un-
konventionelle, in den USA jedoch

bereits am National Institute of Men-
tal Health erfolgreich angewandrte
Lichttherapic gegen SAD in  die
Schweizer Kliniken brachte. Da die
Winterdepressionen mit dem Ver-
schwinden der Sonne auftreten, ver-
suchte man, das Manko an Sonnen-
einstrahlung durch kiinstliches Licht
zu ersetzen. Die Patienten sassen eine
gewisse Zeit vor einer speziellen
Lampe. Inzwischen haben abge-
schlossene Untersuchungen an der
Uni Basel bestitigr, dass kiinstliches
Licht bei saisonalen Gemiitsverstim-
mungen helfen kann: Die mit Licht

behandelten Patienten brauchten we-

niger oder gar keine Psychophar-
maka mehr. Andere, zum Teil noch

laufende Untersuchungen an psy-
chiatrischen Kliniken werden voraus-
sichtlich diese Resultate bestitigen.

Auch fir Georg Ruckstuhl steht
fest: «Es ist eindeutig das Fehlen von
Licht, das anfilligen Personen von
November bis Februar zu schaffen
macht. Studien in den USA haben er-
geben, dass Menschen aus nordlichen
Gebieten regelmissig im Winter in
depressive Zustinde versinken, die
sich jedoch schlagarrig aufhellen,
wenn sie sich kurze Zeit in Florida
aufhalten. Ahnliches kann man auch
in unseren Landen feststellen, wo der
Aufenthalt in sonniger Hohe die Bio-
chemie und die damit verbundene
Stimmungslage positiv beeinflussen
kann.»

25- anstatt 24-Stunden-Rhythmus

Alles ist an den Wechsel von Hell und
Dunkel gekoppelt. Es existiert kaum
eine biologi Funktion in unserem
Korper, die nicht dem Tag-Nache-
Rhythmus unterstellt ist. «Versuche
zu Beginn der achtziger Jahre haben
gezeigt», so Ruckstuhl, «dass die
Hirnanhangdriise von Personen, die
sich in vélliger Dunkelheit aufhalten,
mehrfach das Hormon Melatonin
absondert, welches wiederum fiir das
Schlafbediirfnis zustandig ist. Die
Testpersonen des sogenannten «Bun-
ker-Versuches: hielten sich zwar an
einen Wach-5Schlaf-Rhythmus, je-
doch betrug dieser nicht 24, sondern
25 Stunden», sagt Ruckstuhl. Das be-
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Wo man sich bebandeln lassen kann
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deutet, dass unsere innere Uhr taglich
um eine Stunde vorgestellt werden
miisste. Mit dem Zeitgeber Licht
gleichr die Natur also unser Innen-
leben an die dusseren Gegebenheiten
an.

Licht als Medikament

Das Funktionieren unserer inneren
Uhr und der damit verbundenen
Steuerung biochemischer Vorginge
setzt eine Mindest-Lichteinstrahlung
von rooo Lux (Mass fiir Lichtstirke)
voraus. Menschen, die sich wenig
oder gar nicht an der frischen Luft
aufhalten, sind oftmals pro Tag nur
gerade iiber 6o bis 9o Minuten der
notwendigen Lichteinstrahlung aus-
gesetzt. Bereits ein kleiner Spazier-
gang konnte Wunder wirken. Dabei
sollte, so oft wie nur moglich, der
Blick gegen den Himmel gerichtet
sein, damit die Lichtstrahlen iber
das Auge den Kanal zur Hirn-
anhangdriise  passieren  konnen.
Durch den optisch aufgefangenen
Lichtreiz wird die Ausschiittung von
Melatonin unterdriickt, was weniger
Schlifrigkeit und mehr Munterkeit
bedeutet.

Was aber passiert, wenn ein an-
dauerndes Fehlen von Licht Schlaf-
storungen, Energielosigkeit und die
beschriebene Art der Winterdepres-
sion nach sich zieht?

Therapie nur auf arztliche
Verschreibung

Durch intensives Licht aus der Rohre
kann die deprimierte Seelenlage im
wahrsten Sinne des Wortes aufgehellt
werden. Der Ausweg aus der biologi-
schen Finsternis ist denkbar einfach.
Wo sich der Aufenthalt an siidlicher
Sonne schlecht oder gar nichr reali-
sieren lisst, kann eine sogenannte
Lichetherapie verordner werden. Sie
muss, so Ruckstuhl, in jedem Fall von
einer Arztin oder einem Arzt ver-
schrieben werden.

Die Lampen, die mit der Licht-
intensitiit eines Frithlingstages dotiert
sind, sorgen fiir notwendigen Auf-
triecb und Ausweg aus der Winter-
depression. Schon nach zehn Tagen

Die nachfolgenden Institute, Kliniken und Arzte haben Erfahrung in

der Behandlung mit Lichttherapie:

Basel

Psychiatrische Universititspoliklinik, Dr. H. Hasslocher /

Dr. H.-R. Wacker, Petersgraben 4, 4031 Basel,

061-265 50 40
Bern

Psychiatrische Universititspoliklinik, Prof. Dr.

H.-U. Fisch, Murtenstrasse 21, 3010 Bern, 031-632 88 11

Genf

Institutions Universitaires de Psychiatrie Genéve,

Dr. P. Bovier, Bélidé, 2 chemin du Petit Belvédére,
1225 Chéne-Bourg, 022-305 41 11

Dr. E Gross, Consultations Jonction,

16-18 Bd. St. Georges, 1205 Genéve, 022-321 14 22

Konigsfelden

Psychiatrische Klinik Kénigsfelden, Dr. M. Macko /

Dr. M. Etzensberger, 5200 Konigsfelden, 056-462 21 11

Lausanne

Policlinique Psychiatrique Universitaire B., Dr. G. Winter-

halter, Rue du Tunnel 1, 1005 Lausanne, 021-316 79 79
Dr. P. Bovet, 43 avenue de Beaulieu, 1004 Lausanne,

021-646 44 45
Lugano
091-923 72 72
Luzern

Dr. C. Calanchini, via Luvini 7, 69co Lugano,
Kantonale Psychiatrische Klinik, Dr. J. Fleischhauer,

4915 St.Urban, 063-48 55 55 (ab 11.96: 062-918 55 §5)
Miinsterlingen Kantonale Psychiatrische Klinik, Dr. G. Ruckstuhl,
8596 Miinsterlingen, 071-686 41 41

Wil

Kantonale Psychiatrische Klinik, drztliche Leitung,

Ziircherstrasse 30, 9500 Wil, 071-913 11 11

Ziirich

Psychiatrische Universitatspoliklinik, Dr. J.-W. Meyer,

Culmanstrasse 8, 8o91 Ziirich, o1-255 52 80
Psychiatrische Universitarsklinik, Dr. M. Kirsten-Kriiger,
Lenggstrasse 31, 8029 Ziirich, 01-384 21 11

konnte Irma B. zum Beispiel von
einer deutlichen Verbesserung ihres
vorher desolaten Zustandes berich-
ten. Meistens reicht eine kurzfristige
Therapie von drei Wochen. «Wenn
nach vier Tagen keine Besserung ein-
tritt, so war die Diagnose unrichtig
oder die Anwendung falsch», meint
Ruckstuhl.

Einfach in die Lampe schauen

Die Therapie besteht darin, dass sich
der Patient morgens etwa fiir die
Dauer einer halben Stunde im Ab-
stand von 8o Zentimetern vor die mit
1oooo Lux ausgeriistete Lampe
setzt. Dabei kann gelesen, gefriih-
stiickt oder gestrickt werden. Wich-
tig ist, dass alle zwei bis drei Minuten
direkt ins Licht geschaut wird. Dies
sei, bestitigt der Ambulatoriums-
leiter, fiir das gesunde Auge vollig
ungefihrlich. Nicht zu verwechseln
ist diese spezielle Lampe jedoch mit
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einer Hohensonne oder einem Sola-
rium, das UV-Licht absondert. Bei 60
bis 70 Prozent der Behandelten reiche
eine dreiwiichige Therapie fiir den
ganzen Winter  aus. Wenn
einen die Unlust trotzdem wieder
einholt, wird die Therapie fortge-
setzt. Es gibt sogar Patienten, weiss
Ruckstuhl zu berichten, die sich auf-
grund des sensationellen Erfolges
eine eigene Speziallampe angeschafft
haben. Die rund 1700 Franken fiir
den Kauf machen ungefihr den Be-
trag einer einzigen Ferienreise in die
Sonne aus. Die Wirkung der Lampe
hingegen kann immer wieder genutzt
werden.

Anfinglich war auch Ruckstuhl
skeptisch. Heute ist er aber, wie er
sagt, restlos von der Lichrtherapie
iiberzeugt und rat zum frithzeitigen
Einsatz, weil «erfahrungsgemiiss eine
saisonale Niedergeschlagenheit sich
im Verlauf der Jahre zu ciner schwe-
ren Depression auswachsen kann».l
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