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Hanmburg (ots) - Wenn das Wetter schlechter und di e Tage kirzer werden, sinkt bei fast jedem
dritten Deutschen das Stimungsbarometer in den Keller. Das zeigte eine aktuelle Forsa-
Unfrage i m Auftrag der Techni ker Krankenkasse (TK). Frauen |eiden dabei starker unter dem
sai sonal en Seel enbl ues: 36 Prozent von ihnen gaben an, in der dunklen Jahreszeit in ein
Stimmungstief zu fallen - von den Mannern nit 24 Prozent nur jeder Vierte. Ein echter
"Wntertyp", der sich erst bei Mnusgraden richtig wohl fihlt, ist dagegen kaum jeder Achte
hi er zul ande.

Dricken Nebel, Nieselregen und Dunkel heit auf das Gemit, sprechen die Experten von einer

"Sai sonal abhangi gen Depression": "Ein voribergehendes Stimungstief ist kein Gund, sich die
Decke uber den Kopf zu ziehen oder zur Chemi ekeule zu greifen", sagt York Scheller von der
TK. Der Psychol oge rat stattdessen zu den zahlrei chen sanften Met hoden, die helfen, auf die
Sonnenseite des Lebens zurick zu finden.

Erw scht ei nen der saisonal e Seel enblues, fallt es schwer, sich zu konzentrieren. Die

Stinmung schwankt, man hat auf nichts nehr Lust und ist sténdig nide. So gaben auch zwei von
drei Wntermuffeln in der TK-Unfrage an, dass ihnen in der dunklen Jahreszeit die Energie
fehlt, etwas zu unternehmen. Fast ebenso viele von ihnen sagten, dass sie imWnter nur

schwer aus dem Bett kommen und tagsiber kaum di e Augen offen halten kénnen. Hinzu komt haufig
ei n ausgepr &gt er Hei Bhunger auf SufRi gkeiten, von dem jeder finfte Betroffene berichtete.

"Ausgel 6st wird das Stinmmungstief hauptséchlich durch den Lichtmangel in der kalten
Jahreszeit, der den Hornpbnhaushalt des Menschen beei nflusst”, so Scheller. OChne Licht
produziert der Korper weniger stimmungsaufhellende Endorphine und schittet geringere Mengen
des "d uckshornmons" Serotonin aus. Dafidr wird in der Dunkel heit mehr Mel atonin erzeugt, das
nor nal erwei se in der Nacht den Schl af steuert und darum niide und schl app macht.

W e hoch der Serotonin-Spiegel imGehirn ist, hangt also nicht zul etzt davon ab, we viel
Tageslicht man aufnimm. Gerade Menschen, die unter dem Seel enbl ues | ei den, bleiben in der
kal ten Jahreszeit jedoch amliebsten in den eigenen vier Wanden: Sechs von zehn Betrof fenen
gaben an, dass sie bei tribem Wetter nur rausgehen, wenn es unbedi ngt sein nuss. Und jeder
Zweite setzt sich vor den Fernseher oder Conputer, um sich von der truben Stinmng

abzul enken. I hnen réat Scheller zum Gegenteil: "Tageslicht ist die beste Therapie fir die

| ei chte sai sonal e Depression", erklart York Scheller. "Wr téglich eine Viertelstunde an die
frische Luft geht, kann w rksam etwas gegen sein Stinmmungstief tun - sel bst bei schlechtem
Wetter."

Von dem Gi ff zu stimmungsauf hel | enden Medi kanenten oder naturlichen Hilfsmitteln wie
Johanni skraut rat der Psychol oge ab. Laut der TK-Unfrage greift jeder zehnte Wnternuffel in
der dunkl en Jahreszeit auf solche Mttel zurilck.

Zum Hi nt er grund:

Sanfte Ti pps gegen das Stimungstief gibt Scheller in dem aktuell en TK- Medi enservice
"Wnter", der unter wwv. presse.tk-online.de heruntergel aden werden kann. Fir di e genannten
Zahl en zum W nt er bl ues hat das Mei nungsforschungsi nstitut Forsa i m Septenber di eses Jahres
1. 026 deut schsprachi ge Bundesbirger ab 18 Jahren zu ihrer Stinmmung in Herbst und Wnter
befragt. Mehr Unfrageergebnisse finden Sie in den weiteren Texten des Medi enservices.
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