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Gesundheit aktuell

Grau in Grau. Je mehr es Richtung Winter geht, desto mehr nehmen

die schweren Nebelschwaden Uberhand. Die Farbenpracht des

Herbstes verblasst. Manchen Menschen gefallt dies, andere fallen

dadurch in ein Stimmungs-Tief. Was tun?

Herbst-Blues

Gedrickte Stimmung oder Depression?

Die Melancholie der grauen Nebel-
schwaden Uber den nasskalten Wiesen
und farbigen Waldern entzlickt die einen
und zeigt den anderen Menschen, dass
fur sie schwierige Jahreszeiten folgen:
der Spétherbst mit dem stimmungsdru-
ckenden Hochnebeldeckel auf dem Kopf

und der kalte, garstige Winter mit den
frostigen, langen Néachten. Viele verkrie-
chensich in die warme Stube und genie-
ssen einen heissen Punsch sowie gute
Gesprache am knisternden Cheminée-
feuer. Einsame werden noch einsamer.
Und psychisch belastete Menschen fin-

Dr. med. Markus Meier

den weniger Gesprachspartner, um tber
ihre Sorgen zu sprechen und Ballast ab-
zuwerfen. Doch wo féngt der Herbst-
Blues an? Was ist das tiberhaupt? Und
wann spricht man von einer Depres-
sion? Vista ist diesen und anderen Fra-
gen nachgegangen.

Interview mit:

Dr. med. Hanspeter Flury,
Psychiater, Chefarzt

und Arztlicher Direktor,
Klinik Schiitzen Rheinfelden.

Herbstdepressionen nennen es die Laien.

Wie beschreiben Sie diesen verdnderten Gemiitszustand?
Viele Menschen fihlen sich im Herbst vermehrt miide, ha-
ben ein erhohtes Schlafbedurfnis, sind weniger aktiv und stim-
mungsmassig geddmpft. Wenn diese Symptome wenig aus-
gepragt sind — bei den meisten Menschen ist dies der Fall
— kommt ihnen kein Krankheitswert zu. Wir Fachleute spre-
chen dann von einer Befindlichkeitsveranderung im Sinne ei-
nes Herbst-Blues.

Wie lasst sich dieser Herbst-Blues von eigentlichen
Depressionen unterscheiden?

In der Art und im Schweregrad der Symptome. Depressionen
sind Krankheiten und prégen das Erleben stérker. Sie beeintréch-
tigen die Kranken auch in ihren Maglichkeiten, am Leben teilzu-
nehmen und mindern die Lebensqualitdt. Im Vordergrund ste-
hen je nachdem Erschopfung, Fehlen von Schwung, Antrieb und
Lebensenergie, gribelndes Gedankenkreisen, Gefthle von Pes-
simismus, Hoffnungs- und Freudlosigkeit, oft auch Selbstmord-
gedanken, innere Unruhe, Schlafstérungen und Appetitmangel.
Es gibt saisonale Depressionen, bei denen diese Symptome
regelmdssig im Herbst und Frihjahr auftreten — typischer-
weise mit zwei Unterschieden: Der Appetit ist gesteigert und
die Schlafmenge erhoht.

Welche anderen Depressionsformen gibt es?
Depressionen treten auf bei schweren psychischen Belastun-
gen wie Verlusterlebnissen, Uberforderung am Arbeitsplatz
und privat oder nach psychischen Traumen, bei «lebenspha-
sischen» Schwierigkeiten und Entwicklungskrisen, beispiels-
weise in den Wechseljahren oder in der Adoleszenz, oder bei
innerseelischen Konflikten. Dazu gehéren zum Beispiel Uber-
hohte Anspriche an sich selber und Perfektionismus.
Andere Formen, charakterisiert durch Wechsel von Stimmungs-
hochs und -tiefs ohne sichtbare &ussere Ausloser, gehdren zu
den bipolaren Stérungen, oder sie begleiten korperliche Krank-
heiten wie die Schilddriisen-Unterfunktion.



 den Herbst-Blues?
‘Ruhe und
der Sonne und

Wie gut erforscht ist die Lichttherapie?
Bei der Lichttherapie setzt man Depressive regelméssig vor
spezielle Lichtlampen. Deren Wirksamkeit ist bei leichten bis
mittelschweren Depressionen, insbesondere saisonalen, wis-
senschaftlich nachgewiesen.

Bei leichteren Formen von Depressionen lassen sich bereits
mit taglichen Spaziergangen im Freien und speziell an der
Sonne antidepressive Effekte erzielen.

Wie behandeln Sie Depressionen in der Klinik Schiitzen
Rheinfelden? Setzen Sie auch Lichttherapie ein?

Gestiitzt auf die Abkldrungen unserer Arzte und Psychologen
stellen wir gemeinsam mit den Betroffenen ein individuelles
Behandlungsprogramm zusammen: mit Einzel- und Gruppen-
psychotherapien, édrztlicher Behandlung, Entspannung, Mas-
sage und Fitnessaufbau, Mal- und Musiktherapie, antidepres-
siv wirkenden Medikamenten, achtsamkeitsbasierten Therapien
sowie komplementdrmedizinischen Behandlungen. Die geho-
bene Hotellerie-Atmosphére und Umgebung unserer Klinik ist
gesundheitsfordernd. Und wir leiten Betroffene dazu an, ihre
Depression selber gezielt anzugehen, sich selber bewusster
wahrzunehmen, heikle Situationen zu erkennen und neue Be-
waéltigungsstrategien zu entwickeln. Das Leben nach dem Auf-
enthalt von vier bis sechs Wochen bereiten wir gewissenhaft
vor, auch mit den Angehdrigen und dem Arbeitgeber.
Lichttherapie — wie auch Wachtherapie — setzen wir gezielt
ein, ebenso Nordic Walking und Spaziergénge in unserer scho-
nen Umgebung und in unserem Achtsamkeitsgarten.

Was hat die Pflanzentherapie zu bieten,

beispielsweise mit Johanniskraut?
Johanniskraut-Préparate wirken nachweislich antidepressiv bei
leichten bis mittelschweren Depressionen.

Was muss man bei dieser Therapie beachten?

Auch Medikamente aus Johanniskraut-Extrakten miissen aus-
reichend dosiert werden, um wirksam zu sein. Und bei pflanz-
lichen Préparaten gilt wie bei synthetischen Mitteln: Sie entfal-
ten nicht nurWirkungen, sondern manchmal auch unerwtinschte
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Nebenwirkungen. Johanniskraut-Préparate erhéhen zum Bei-
spiel gelegentlich die Empfindlichkeit auf Licht bis hin zu einer
Sonnenallergie.

Was gehort generell zu einer guten Therapie

gegen Depressionen?

Eine Depressionsbehandlung soll nicht auf Antidepressiva al-
lein basieren. Sie erfordert auch eine arztlich-psychotherapeu-
tische Behandlung. Hier sollen Informationen tber die Krank-
heit vermittelt und im Alltag fir gentigend Entlastung gesorgt
werden, aber auch fir ausreichend Aktivitét, Bewegung und so-
ziale Kontakte. Psychotherapeutisch gilt es, Vertrauen in die Be-
handlung, Geduld und Hoffnung aufzubauen, gegen selbstde-
struktive Gedanken sowie Selbst-Uberforderung zu schiitzen
und einen gesundheitsfordernden Umgang mit sich selber zu
untersttzen. Dies geschieht haufig gemeinsam mit den Ange-
horigen. Wenn sich die Depressionen aufhellen, konnen belas-
tende Situationen im Leben, innere Konflikte und Traumen an-
gegangen sowie die eigene Entwicklung, die Kommunikation
mit anderen und die Lebensgestaltung geférdert werden.

Ab wann sollte ein Betroffener

arztliche Hilfe in Anspruch nehmen?

Je ausgeprégter die Symptome sind, beispielsweise Schlafsto-
rungen und Antriebsmangel, je mehr die Lebensfihrung und

die Lebensqualitét beeintréchtigt sind, desto eher ist &rztliche
Behandlung wichtig. Alarmzeichen sind Lebenstiberdruss und
Selbstmordgedanken, aber auch erhéhter Alkoholkonsum. Ge-
nerell warten Depressive zu lange zu, bevor sie Hilfe anneh-
men. Denn je friher diese einsetzt, desto rascher wirkt sie: Fol-
geprobleme im Privaten wie am Arbeitsplatz werden verhindert
und die Lebensqualitét verbessert sich.

Wann l&sst sich eine Depression ambulant behandeln,
wann braucht es einen Klinikaufenthalt?

Die Behandlung der Wahl ist ambulant, mit ein bis zwei psy-
chiatrisch-psychotherapeutischen Gesprachen pro Woche
oder 14-taglich eine Stunde sowie mit medikamentdser Be-
handlung. Bei schweren Krankheitsbildern, insbesondere mit
Selbstmordgeféhrdung oder Uberforderung in der gewohn-
ten Umgebung, oder wenn in einem ambulanten Rahmen zu
wenig Fortschritte erzielbar sind, kann vortibergehend eine
Behandlung in einer Klinik nétig werden.

Weitere Informationen:
www.depressionen.ch
www.leanonme.net
www.depri.ch
www.aphs.ch
www.klinikschuetzen.ch
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