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WEGE aus dem

Stimmungstiet

Die Zeit des Herbstblues beginnt. Etwa ein
Viertel der Menschen ist davon betroffen -

bei manchen entwickelt sich daraus sogar eine
saisonale Depression. Doch man kann einiges

tun, damit es gar nicht erst so weit kommt

Es beginnt schleichend: Die Tage wer-
den kiirzer, die N#chte kiihler. Viele
Menschen fiirchten schon jetzt die
nasskalten Monate, in denen die Welt
grau in grau erscheint - und man iiber
das Leben seiner Lieblingsserienhelden
mehr weif} als {iber das der eigenen Be-
kannten. Spdtestens wenn der goldene
Altweibersommer vorbei ist und die
bunten Blétter faulig im Matsch liegen,
kommt er: der Herbstblues.

VON JENNY WEBER

Die gute Nachricht ist: Man kann viel
tun gegen das herbstliche Stimmungs-
tief. Zur Vorbeugung, aber auch, wenn
die Melancholie bereits aufs Gemiit
driickt. Es ist sogar ausgesprochen
wichtig, aktiv zu werden. Denn aus dem
Herbstblues wird mitunter eine echte
saisonale Depression - und die kann ge-
fahrlich sein.

Den gewohnlichen Herbstblues
durchlebt knapp ein Viertel der Bevol-
kerung, sagt der Psychotherapeut und
Neurowissenschaftler Markus Hein-
richs, Professor fiir Biologische Psycho-
logie an der Universitit Freiburg. ,Die
Betroffenen leiden unter Antriebslosig-
keit und ziehen sich aus dem Sozialle-
ben zuriick. Sie haben ein erhdhtes
Schlafbediirfnis und nehmen verstérkt
Kohlenhydrate zu sich.“ Solche Symp-
tome haben viele in der ein oder ande-
ren Form schon erlebt. Es ist eine Art
Energiesparprogramm des Menschen,
dhnlich dem Winterschlaf bei manchen
Tieren. Fiir sich genommen ist das
nicht besorgniserregend. Allerdings:
,Ein kleiner Teil der Menschen entwi-
ckelt eine saisonal abhiingige Depressi-
on, etwa vier bis zehn Prozent“, sagt
Heinrichs.

BEI STARKEM

LEIDENSDRUCK ZUM ARZT

Die wissenschaftliche Abkiirzung fiir ei-
ne saisonal abhiingige Depression lautet
passenderweise SAD - wie das englische
Wort ,,sad“ fiir , traurig®. Die SAD ist ein

Krankheitsbild der Depression, das re-
gelméflig nur im Herbst oder Winter
auftritt. Im Gegensatz zur SAD kommt
es bei anderen Depressionen eher zu
Appetitverlust und Schlaflosigkeit.

Der wichtigste Unterschied zwischen
Herbstblues und SAD ist der Leidens-
druck. ,Wenn Sie sich in Threr Nieder-
geschlagenheit iiberfordert fiihlen, den
Lebenssinn hinterfragen und das Ge-
fithl haben, es allein nicht mehr zu
schaffen, handelt es sich moglicherwei-
se um eine Form der Depression, die
man grundsdtzlich ernst nehmen
muss®, erkldrt Heinrichs. Dann sei der
Gang zum Hausarzt des Vertrauens an-
geraten und womoglich eine psychothe-
rapeutische Unterstiitzung. Damit da-
raus keine manifeste Depression werde,
die mit einem erhdhten Suizidrisiko
einhergeht.

LICHTMANGEL IST ALS
URSACHE BESTATIGT

Aber warum fiihlen sich so viele Men-
schen mit dem Einsetzen des Herbstes
motivationslos und schwermiitig? Es
héngt viel mit den verénderten Licht-
verhiltnissen zusammen - diese beein-
flussen unsere korpereigenen Boten-
stoffe und damit unsere Stimmung.
,Der wissenschaftlich wirksamste Fak-
tor ist das Licht“, sagt Heinrichs. ,,Kurz-
welliges blaues Licht macht uns aktiv
und unternehmungslustig. Es ist im Juli
und August viele Stunden vorhanden.“
Blaues Licht baut das Schlathormon
Melatonin ab und stimuliert das
Gliickshormon Serotonin. Das Herbst-
und Winterlicht hingegen ist physika-
lisch gesehen langwelliges rotes Licht
und macht schlifrig. Ahnlich wirkt die
warmweifle Beleuchtung in den meisten
Innenrdumen. ,,Wir glauben zwar, dass
wir genug Licht bekommen, wenn wir in
den Biiros unter hellen Lampen sitzen -
aber das ist nicht die Lichtstirke, die
unser Gehirn braucht, sagt Heinrichs.

Doch dagegen ldsst sich leicht etwas
tun. ,Wer von sich weif}, dass er anfillig
fiir herbstliche Stimmungstiefs ist, soll-
te sofort seine personliche Lichtthera-
pie beginnen. Das wirkt“, sagt Hein-
richs. Es reiche schon, téglich eine hal-
be Stunde rauszugehen. Moglichst in
der Mittagszeit, dann ist die Lichtstir-
ke am hochsten. Wer glaubt, das auf-
grund des Jobs nicht zu schaffen, sollte
kreativ werden und etwa einen Telefon-
termin wihrend eines Spaziergangs
wahrnehmen.

Eine gute Alternative, um die positive
Wirkung des Lichts zu nutzen, sind Ta-
geslichtlampen. ,,Sie sollten eine Stérke
von mindestens 4000 Lux haben und
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Ab nach draufSen: Wer sich bei Tageslicht bewegt, kann triibe Gedanken besser verscheuchen

medizinisch zertifiziert sein“, sagt
Heinrichs. Zum Vergleich: An einem be-
deckten Sommertag hat das Licht eine
Stidrke von etwa 20.000 Lux, ein be-
deckter Winterhimmel zur Mittagszeit
schafft es auf 6000 Lux. Und Biirobe-
leuchtung kommt laut Bundesamt fiir
Strahlenschutz gerade einmal auf 500
Lux. ,Es reicht, die Tageslichtlampe
morgens fiir 30 Minuten einzuschal-
ten®, sagt Heinrichs. ,,Das baut Melato-
nin ab, sodass der Korper aus dem
Schlaf- in den Wachrhythmus schaltet.“
Man konne die Lampe auf dem Nacht-
tisch nutzen, um leichter aus dem Bett
zu kommen. Oder am Friihstiickstisch.
Das mache auch Kinder fitter fiir den
Schulbeginn.

Laut der Deutschen Depressionshilfe
wirkt eine Lichttherapie besonders gut
gegen die saisonal abhingige Depressi-
on. Kliniken setzen sie auch begleitend
bei der Behandlung von Depressionen
ein. Am wirksamsten soll eine Licht-
stirke von 10.000 Lux fiir eine halbe
Stunde sein, heif3t es etwa in der Klinik
Friedenweiler, die unter anderem De-
pressionen, Burn-out und Schlafstd-
rungen therapiert. Der Patient miisse
regelmifig in Richtung der Lichtquelle
schauen und kdnne dabei auch Zeitung
lesen. Wichtig zu wissen: Tageslicht-
lampen nutzen kein UV-Licht. Es be-
steht also keine Gefahr fiir Hautkrebs,
es gibt keinen Brdunungseffekt - es
wird jedoch auch kein Vitamin D pro-
duziert.

VITAMIN D SCHUTZT NICHT
VOR DEPRESSION
Neben dem Faktor Helligkeit wird Vita-
min D immer wieder als Mittel disku-
tiert, wenn es um die Vermeidung von
Herbst- und Winterdepressionen geht.
Dass die Einnahme aber tatséchlich das
Risiko senkt, an einer Depression zu er-
kranken, ist umstritten. So kam eine kli-
nische Studie vom Massachusetts Ge-
neral Hospital in Boston mit rund
18.000 Teilnehmern im Jahr 2020 zu
dem Ergebnis: Die Einnahme von Vita-
min D iiber einen Zeitraum von fiinf
Jahren ergab gegeniiber der Placebo-
Gruppe keinen Vorteil, was den Schutz
vor Depressionen oder Stimmungstiefs
anging.

wWitamin D verhindert zwar keine De-
pressionen“, sagt auch der Neurowis-
senschaftler Heinrichs. ,,Aber es wur-
den positive Effekte auf das Immunsys-
tem beobachtet. In Deutschland seien
die meisten Menschen spitestens ab Ja-
nuar unterversorgt mit Vitamin D. Da-
her sei es durchaus hilfreich, es zusitz-
lich einzunehmen, in Riicksprache mit

dem Hausarzt, denn eine Uberdosie-
rung kénne schaden.

Ein besonders wirksames Mittel ge-
gen trilbbe Herbstgefiihle oder begin-
nende depressive Beschwerden ist
Sport im Freien. Die Sportart — ob Jog-
ging, Rad fahren oder Nordic Walking -
ist dabei nebensichlich. Zum einen
wirkt das Tageslicht, zum anderen die
Bewegung. Aber auch eine Runde auf
dem Hometrainer tut gut, denn Aktiv-
sein im Allgemeinen macht stressresis-
tenter und hebt die Stimmung. ,,Regel-
méflige Bewegung fiihrt dazu, dass der
Korper in Stresssituationen deutlich
weniger Stresshormon Cortisol aus-
schiittet®, sagt Heinrichs. Bei vielen
Depressionen ist das Level des Stress-
hormons Cortisol dauerhaft erhoht.
Deshalb spielen sowohl Bewegung als
auch Entspannungsmethoden eine gro-
e Rolle bei der Vorbeugung und Be-
handlung.

SELBSTCOACHING-APPS

ALS ERSTE HILFE

Wie auch in anderen Gesundheitsberei-
chen boomen Apps fiir das Smartphone,
die die Methoden aus der Psychothera-
pie nutzen. Es gibt welche fiir Achtsam-
keitsiibungen, Meditation, Schlafcoa-
ching oder Dankbarkeitstraining. Ein in
der App Pocketcoach erhiltlicher acht-
wochiger Kurs zum Umgang mit Stress
ist seit August von deutschen Kranken-
kassen als Priventionsmafinahme zerti-
fiziert. In Zeiten von langen Wartelisten
fiir Kurse und Therapieplitze klingt das
vielversprechend. Doch kdnnen Apps
bei depressiven Beschwerden wirklich
helfen?

,»Die Frage ist, wie man die Apps ein-
setzt“, sagt Dirk Lehr, Professor fiir Ge-
sundheitspsychologie an der Leuphana-
Universitdt Liineburg. Bisher sei gut er-
forscht, dass einige Online-Gesund-

heitstrainings bei depressiven Be-
DER
WISSENSCHAFTLICH
WIRKSAMSTE
FAKTOR IST DAS
LICHT

MARKUS HEINRICHS,
Professor fur biophysikalische Medizin

schwerden wirken. Diese browserba-
sierten Therapien orientieren sich aller-
dings an klassischen Kursen. Man brau-
che da oft eine Stunde pro Einheit und
arbeite sich Woche fiir Woche durch.
»Ein Online-Gesundheitsprogramm ist
wie ein mit vielen Geréten ausgestatte-
tes Fitnessstudio“, sagt Lehr. ,,Eine App
hingegen ist eher eine Hantel fiir zu
Hause, die nur einen bestimmten
Aspekt trainiert.“

Weniger als fiinf Prozent der Apps fiir
psychische Gesundheit wurden wissen-
schaftlich untersucht, sagen Psycho-
logen der Universitidt Montreal. Sie ana-
lysierten 2020 sieben Meta-Studien da-
zu. Thr Fazit: ,Apps gegen Angste und
Depressionen sind vielversprechend
und bieten klare klinische Vorteile, ent-
weder als Selbstmanagement oder als
begleitende Behandlung.“ Dieses Poten-
zial erkennt auch eine Meta-Studie der
Friedrich-Alexander-Universitidt Erlan-
gen-Niirnberg aus dem Jahr 2019 an. Al-
lerdings weisen die Psychologen auf die
Gefahr hin, dass die Apps Menschen
womoglich davon abhielten, echte the-
rapeutische Hilfe zu suchen - und damit
Schaden anrichten kdnnten. Sie raten
davon ab, Smartphone-Apps als eigen-
stindige psychologische Intervention
zu nutzen, weil bisher ausreichende Un-
tersuchungen fehlten.

EIN ANSPRECHPARTNER IST
WICHTIG
,»Ich sehe das Potenzial der Apps darin,
neues Verhalten im Alltag auszuprobie-
ren. Entweder als Begleitung einer The-
rapie oder um Riickfille zu vermeiden,
sagt Lehr. Auch beim Warten auf einen
Therapieplatz konnten sie sinnvoll sein
- denn digitales Coaching auszuprobie-
ren sei besser, als nichts zu tun. ,Ich
empfehle, digitale Anwendungen zu
nutzen, die in personliche Unterstiit-
zungsangebote eingebettet sind“, sagt
Lehr. Es miisse einen Ansprechpartner
geben, der motivieren kann, wenn Be-
troffene aufgeben wollen. Oder der
hilft, wenn alte Traumata hochkommen.
Echte depressive Beschwerden soll-
ten also nicht im Alleingang behandelt
werden. Gegen einen Herbstblues sind
Smartphone-Apps wie Headspace, Po-
cketcoach, Calm, Balloon und viele an-
dere aber gute Helfer. Ob Fiinf-Minu-
ten-Bodyscan oder Dankbarkeitstage-
buch: Es geht um den Ausbruch aus der
negativen Stressspirale und um die
Wertschitzung von Alltédglichkeiten.
Zusammen mit genug Lichtfutter fiirs
Gehirn ist das eine gute Basis, um ohne
Tristesse durch die graue Jahreszeit zu
kommen.
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QUANTENSPRUNG

VON PIA HEINEMANN

Unbeachtete
Pandemiefolgen

Dass eine Pandemie mehr als nur ei-
ne Seuche ist, dass sie gesellschaftli-
ches Leben bis in die Grundfesten er-
schiittern kann - das hat mittlerweile
jeder mitbekommen. Aber immer
wieder gibt es neue erschreckende
Nachrichten. Der Globale Fonds zur
Bekdmpfung von Aids, Tuberkulose
und Malaria hat gerade seinen Be-
richt vorgestellt, wie sich die Co-
vid-19-Pandemie auf diese Krankhei-
ten ausgewirkt hat. Es sei ,verhee-
rend“, heifit es dort.

Im vergangenen Jahr ist demnach
die Zahl der Patienten, die gegen Tu-
berkulose behandelt wurden, in den
untersuchten Landern um 19 Prozent
gesunken. Das Aids-Pridventionspro-
gramm ist zuriickgeworfen worden:
Im Vergleich zum Jahr 2019 bekamen
elf Prozent weniger Zugang zu Pri-
ventionsprogrammen, die Zahl der
HIV-Tests sei um 22 Prozent zuriick-
gegangen. Im Kampf gegen Malaria
sind die Riickschritte nicht ganz so
grof}, so der Global Fund. Aber auch
hier wurden 4,3 Prozent weniger Ma-
laria-Tests durchgefiihrt. Weniger
Tests bei HIV und Malaria, das be-
deutet spite Diagnosen, spéte Be-
handlungen und eine schlechtere
Prognose fiir Erkrankte.

Natiirlich kann niemand gegen alle
Viren und Erreger gleichzeitig kdimp-
fen. Geld und Mittel sind bei interna-
tionalen Prdventions- und Gesund-
heitsprogrammen ohnehin meistens
nicht gerade iippig. Aber die Pande-
mieplanung der Zukunft muss auch
die Effekte auf andere Erkrankungen
im Blick behalten. Sonst werden die
kleinen, mithsam erkdmpften Erfol-
ge, die es bei der Bekdmpfung von
Aids, Malaria und Tbc gibt, schnell
zunichte gemacht.

QUANTCHEN

2 bis 5

Stunden Freizeit pro Tag

sollten Menschen haben, um sich
gut zu fiihlen. Das ergab eine Studie
mit 21.736 US-Amerikanern, die nun
im ,Journal of Personality and So-
cial Psychology* erschien. Demnach
stieg das subjektive Wohlbefinden
der Probanden mit zunehmender
Freizeit an, pendelte sich jedoch bei
etwa zwei Stunden ein - und begann
nach fiinf Stunden wieder zu sinken.

BEFUND

Schimpfen wie
eine Lappenente

Es war einmal eine Lappenente na-
mens Ripper, die in einem australi-
schen Naturreservat aufwuchs - und
auf Englisch fluchen konnte. Dies be-
richten nun die Biologen Carel ten
Cate und Peter J. Fullagar. Fullagar
hatte 1983 die Rufe des damals vier-
jahrigen Ripper aufgenommen, diese
aber jetzt erst ausgewertet. Dabei
fiel auf, dass die Ente statt der art-
typischen Pfeiftone Gerdusche aus
ihrer Umwelt nachahmte; darunter
eine Metalltiir - und eine Lautfolge,
die sich sehr nach ,,;you bloody fool“
(»Du verdammter Idiot“) anhort.
Lappenenten sind fiir solche Imitati-
onskiinste bekannt: So erwihnen die
Forscher einen englischen Erpel, der
ebenfalls von Hand aufgezogen wur-
de und es ,sogar mit einem unaus-
sprechlichen ,Hallo“‘ versuchte. cel



