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Winterdepressionen 

Angehörige können helfen
21

Eine psychische Erkrankung trifft 
nicht nur die Betroffenen schwer – 
auch ihre Angehörigen sind einer gros
sen Erschütterung und Belastung aus-
gesetzt. Dabei ist der Rückhalt durch 
Familienmitglieder, Angehörige und 
Freunde für die Erkrankten sehr wich-
tig. «Ein grosser Teil der psychisch 
kranken Menschen ist auf die Betreu-
ung und Hilfe ihrer Angehörigen an-
gewiesen. Diese bringen den Erkrank-
ten oftmals viel Mitgefühl, Verständnis 
und Unterstützung entgegen», sagt Dr. 
med. Hanspeter Flury, Facharzt für 
Psychiatrie und Psychotherapie, Chef-
arzt und ärztlicher Direktor der Klinik 
Schützen in Rheinfelden.

Ein positives Umfeld sei denn auch 
eine wichtige Voraussetzung für eine 
erfolgreiche psychiatrische und psy-
chotherapeutische Behandlung. «Sind 
die Angehörigen gut informiert und 

vernetzt, können Sie dem Erkrankten 
die nötige Unterstützung bieten. Diese 
trägt wiederum zum Behandlungser-
folg bei.» 

Angehörige  
brauchen Feingefühl
Eine psychische Erkrankung zu er-
kennen, ist nicht einfach. Angehörige 
können dabei helfen. Man merkt zwar, 
dass sich der Betroffenen verändert 
und etwas nicht stimmt, doch bis die 
Diagnose gestellt wird, vergeht meis-
tens einiges an Zeit. «Der Umgang mit 
der psychischen Krankheit verlangt 
von den Angehörigen viel Feingefühl 

und stellt nicht selten eine grosse Be-
lastung dar», sagt Hanspeter Flury. So 
sei es zwar falsch, das Problem her-
unterzuspielen, aber auch nicht rich-
tig, dieses zu dramatisieren. «Ange-
hörige sollten ihre beunruhigenden 
Beobachtungen und ihre Sorgen ru-
hig, aber klar aufzeigen und Hilfe für 
Veränderungen suchen und anbie-
ten», rät Flury. Denn oftmals fällt es 
den Erkrankten, insbesondere bei ei-
ner Ersterkrankung, schwer, ihre Pro-
bleme als Krankheit zu erkennen und 
rechtzeitig Hilfe zu suchen. Doch ge-
rade die rechtzeitige Inanspruchnah-
me von professioneller Hilfe ist bei 

psychischen Erkrankungen zentral 
– und dabei können Angehörige hel-
fen. «Je früher eine Diagnose gestellt 
wird, desto grösser ist die Chance auf 
eine erfolgreiche Behandlung. Durch 
die Diagnose und fachgerechte Hilfe 
wird weiteres Leiden des Betroffenen 
und seiner Angehörigen vermindert.»

Professionelle Beratung sinnvoll
Um mit der schwierigen Situation bes-
ser umgehen zu können, ist es auch 
für die Angehörigen von psychisch er-
krankten Menschen sinnvoll, in eine 
professionelle Beratung einbezogen 
zu sein. «In einem Beratungsgespräch, 
etwa mit dem behandelnden Arzt, be-
kommen die Angehörigen hilfreiche 
Ratschläge.» Es sei zwar wichtig, dem 
Betroffenen Rückhalt zu geben. Gleich-
zeitig dürften die Angehörigen aber ihre 
Bedürfnisse nicht aufgeben und sollten 
eigene Aktivitäten und Beziehungen 
weiterhin pflegen. «Dies ist für das 
Wohlbefinden der Angehörigen wichtig 
und ermöglicht ihnen, sich auch länger-
fristig für den Nahestehenden zu enga-
gieren», sagt Flury. 

■■ Sind Sie im Herbst immer etwas weh-
mütig und empfindlich oder gar nieder-
geschlagen und weniger freudfähig? 

■■ Fühlen Sie sich übermässig müde 
und antriebslos? 

■■ Haben Sie Mühe, sich am Morgen 
aufzuraffen? 

■■ Sind Sie häufig lustlos und weniger 
interessiert an Menschen oder Dinge, 
die Sie eigentlich anregend finden? 

■■ Haben Ihre Konzentration und das 
Gedächtnis nachgelassen? 

■■ Haben sich Ihre Schlafgewohnheiten 
verändert? 

■■ Sie schlafen zu viel oder können 
nicht mehr schlafen? 

■■ Hat Ihr Appetit zu- oder abgenom-
men und Ihr Interesse an Sexualität 
nachgelassen?

Wenn Sie viele dieser Fragen 
bejahen, dann könnten Sie  
an einer Herbst- oder  
Winterdepression leiden.
Herbstdepressionen, oder saisonale 
Depressionen, wie der Fachausdruck 
lautet, manifestieren sich typischer-
weise, wenn mit dem Herbst die Tage 
kürzer und das Sonnenlicht schwächer 
werden. Gerade diese Abnahme der 
Lichtintensität wird als die hauptsäch-

liche Ursache der Herbstdepression 
beurteilt. Dann fällt nämlich weniger 
Licht auf die Netzhaut unserer Augen, 
und damit wird von einem wichtigen 
Hormon, das für die Regulation des 
Tag-Nacht-Zyklus, des Schlafes und 
der emotionalen Befindlichkeit von 
zentraler Bedeutung ist, weniger pro-
duziert. Es ist bekannt, dass Menschen, 
die nahe am Nord- oder Südpol leben, 
häufiger an Depressionen leiden als 
solche, die am Äquator leben. Licht ist 
also ein wichtiges Element für unsere 
psychische Gesundheit.

Die Behandlung einer Winterdepres-
sion besteht primär in der Exposition 
mit ausreichend Licht. Es gilt, sich täg-
lich einer genügend hohen Lichtin-
tensität für eine angemessen lange 
Zeit auszusetzen. Aber aufgepasst auf 
UVA- oder UVB-Strahlen! Ein Spazier-
gang am Morgen an einem sehr son-
nigen Herbsttag kann therapeutisch 
wirksam sein. Nur gibt es leider nicht 

nur sonnige Tage im Herbst oder Win-
ter. Daher wird für die Therapie der 
Herbst- oder Winterdepression die Be-
handlung mit einer Lichttherapielam-
pe empfohlen, die jeweils am Mor-
gen für ca. eine halbe Stunde benützt 
werden sollte. Die Lichtintensität ei-
ner solchen Lampe muss mindestens 
10 000 Lux sein. Vorgängig ist jedoch ei-
ne gründliche Abklärung beim Augen-
arzt nötig, um keine Risiken einzuge-
hen. Falls allerdings die Lichttherapie 
nicht ausreicht, müssen weitere thera-
peutische Massnahmen, wie etwa Me-
dikamente, herangezogen werden.

Konkret sollte daher bei der Ver-
mutung, an einer Winterdepression 
zu leiden, immer ein Facharzt aufge-
sucht werden, der die Situation ab-
klärt und mit Ihnen die genaue Thera-
pie festlegt.
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■■ Frage: Wie sollten Angehörige 
einem psychisch erkrankten  
Menschen begegnen? 

■■ Antwort: Zentral ist, dass die An-
gehörigen dem Betroffenen das Ge-
fühl geben, für ihn da zu sein, auch 
und gerade mit seinen Schwierigkei-
ten, und ihn unterstützen.

■■ Frage: Was können Menschen 
gegen diese wiederkehrenden 
Stimmungsschwankungen  
unternehmen? 

■■ Antwort: Eine Lichttherapie ist 
eine Möglichkeit, die eigene  
Stimmung in der kalten Jahreszeit 
zu verbessern.

Winterdepressionen 
1. Angehörige geben Halt.
2. Keine Panik.  
Alles wird wieder gut, oder? 
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«Eine psychische  
Erkrankung stellt auch 
eine grosse Belastung 
für die Angehörigen 
dar.»

Dr. med. Hanspeter Flury
Chefarzt und ärtzlicher Direktor der Klinik
Schützen, Rheinfelden

NEWS

Die Wahrscheinlichkeit einer Hos-
pitalisierung aufgrund von psychi-
schen Problemen steigt bei Frau-
en im Monat nach der Geburt um 
das Siebenfache. Frauen haben im 
ersten Jahr nach der Geburt einen 
durchschnittlichen Schlafman-
gel von rund 700 Stunden. Und man 
muss sich in dieser sensiblen Phase 
an ein neues Rollenverständnis ge-
wöhnen. 

Sexualleben schwächt sich ab
«Besonders Paare, die sich lange 
ein Kind gewünscht haben, wer-
den nach der Geburt von der nicht 
immer rosigen Realität eingeholt», 
sagt Dr. Nicoletta von Laue, Ober-
ärztin der Psychiatrischen Polikli-
nik in Winterthur, einem Angebot 
der Integrierten Psychiatrie Win-
terthur-Zürcher Unterland (IPW). 
Und auch das Sexualleben falle nach 
der Geburt eines Kindes meist auf 
den Nullpunkt. Grundsätzlich min-
dert sich die Lust auf sexuelle Nähe 
durch den Umstand, dass bei Frau-
en der Lustschaltkreis bereits durch 
das Stillen und den Körperkontakt 
mit dem Kind überaktiv ist. «Beim 
Stillen wird derselbe hormonelle 
Lustkreislauf aktiviert wie beim Or-
gasmus. In beiden Fällen wird die 
Oxytocin- und Dopamin-Produkti-
on angeregt», sagt von Laue. Sie höre 
von vielen Frauen nach der Geburt, 
dass sie ohne Sex leben könnten. 

Depression  
als mögliche Ursache
Sexuelle Lustlosigkeit sei bis zu ei-
nem gewissen Grad nach der Geburt 
natürlich, kann aber auch durch ei-
ne klinische Depression nach der 
Schwangerschaft verursacht sein, 
so von Laue. Rund 15 Prozent aller 
Mütter erleiden eine solche Depres-
sion. Es betrifft besonders Frauen, 
die sensibler auf Hormonschwan-
kungen reagieren. Rund 70 Prozent 
erleben den «Baby-Blues, der nur 
wenige Tage anhält». Bestehen de-
pressive Symptome mehr als zwei 
Wochen, könne man bereits von ei-
ner postpartalen Depression reden. 
Die Frauen fühlen sich verängstigt 
und schreckhaft und glauben, eine 
schlechte Mutter zu sein. «So blei-
ben Mütter oft in diesem Kreislauf, 
ohne sich des Problems bewusst zu 
sein und Hilfe zu suchen», so von 
Laue. Mit der Behandlung der De-
pression verbessern sich dann auch 
die sexuellen Symptome. Sie versu-
che stets, den Unterschied zwischen 
Lust am Sex und Lust auf Sex zu er-
klären. Würden Frauen nämlich 
nur auf Letzteres, also den sponta-
nen Sex warten, fände er nicht mehr 
statt. Deshalb rät sie Paaren, sich ex-
tra für Sex zu verabreden und ihre 
Erotik neu zu erfinden.

Postnatale depression

Eltern müssen ihre 
Erotik neu erfinden

Positive  
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■■ Frage: Weshalb tritt bei Frau-
en nach der Geburt häufig eine 
sexuelle Lustlosigkeit auf? 

■■ Antwort: Nach der Geburt  
findet eine grosse hormonelle Um-
stellung statt. Die neuen Lebens-
umstände und die Tatsache, dass 
durch das Stillen das Bedürfnis 
nach sexueller Nähe gemindert 
wird, sind ausschlaggebend. Se-
xuelle Lustlosigkeit kann aber auch 
auf eine postpartale Depression 
zurückzuführen sein. 
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