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Das dunkle Ich im hellen Schein

Saisonale Depression.
Licht hilft gegen Depressi-
onen und Dunkelheit ver-
starkt sie - das ist bekannt.
Die Zahl akuter Depressio-
nen steigt jedoch ab Marz,
also justament dann, wenn
die Tage langer werden.
Warum ist das so?

Von Sylvia Neubauer

Es ist, als ob schwere Regentropfen
die Scheibe hinunterlaufen und das
Leben diister erscheinen lassen.
Menschen mit einer Depression erle-
ben alles um sich herum beklem-
mend und grau - so als ob dichte Ne-
belschleier sie von der AufSenwelt ab-
trennen wiirden. Auch wenn es nahe-
liegend scheint: Nicht immer sind es
die dunklen Herbstmonate, in denen
Betroffene ihre Krankheit am starks-
ten spiiren. Viele erleben den Friih-
ling am erdriickendsten. Nie merken
Depressive deutlicher, wie starr und
eingefroren die eigene Mimik ist, als
zu einer Zeit, in der sich die Gesichts-
ziige aller anderen freudvoll entspan-
nen. Hormone haben Einfluss auf
diese Wahrnehmung.

Saisonale Hormonschwankungen
Einerseits konnen sich Hormonver-
dnderungen innerhalb weniger Mi-
nuten nach dem Auftreten eines
Stressors  zeigen.  Andererseits
kommt es auch zu tages- und jahres-
zeitlichen Schwankungen im Hor-
monhaushalt - so auch im Friihling:
,2Anders als vermutet, hat das weni-
ger mit den steigenden Temperatu-
ren zu tun als vielmehr mit den ver-
dnderten Lichtverhéltnissen’, erklért
Hormonforscherin Dr. Katharina
Maria Burkhardt. Durch die Licht-
einstrahlung {iber die Augen wird
unter anderem der Serotoninhaus-
halt im Gehirn beeinflusst. Neben
dem allseits bekannten ,Gliickshor-
mon“ kommt es auch zu einer ver-
mehrten  Ausschiittung anderer
Botenstoffe wie Dopamin und Nor-
adrenalin. ,Viele Menschen fiihlen
sich dadurch gliicklicher, motivierter
und leistungsfahiger’, so Burkhardt.

Erhdhter Aktivitdtslevel bei
gedriickter Stimmung

Bei gesunden Menschen hat die
hohere Lichtdosis einen positiven
Einfluss auf das Aktivitdtslevel. Bei
Depressiven kommt es ebenfalls zu
einer Antriebssteigerung - jedoch
geht dieser Energieschub in eine
destruktive  Richtung. Depressiv
verstimmte Personen verspiiren
keinen Elan. Vielmehr plagt sie eine
starke innere Unruhe.

Eine Depression bremst Men-
schen auf den Nullpunkt. Uber Wo-
chen. Haufig sogar {iber Monate. ,Vor
diesem Hintergrund kann sich eine
plotzlich gesteigerte Impulsivitét fatal
auswirken‘, sagt Dr. Lauren Kolroser-
Sarmiento, Fachérztin fiir Psychiatrie
und Psychotherapeutische Medizin.
,,Es besteht das Risiko, dass ein suizi-
daler Impuls in die Tat umgesetzt
wird!“ Zuriickhaltung sei in diesem
Kontext auch in der Verordnung von
Antidepressiva geboten. Kolroser-
Sarmiento: ,Wenn der Patient nach
wie vor in deprimierter Stimmung ist,

Wenn die Tage im Sommer
ldnger sind und die Sonne
heller strahlt, beobachtet man
bei depressiven Menschen eine
erhdhte Suizidgefahr.
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Wichtige Laborparameter

m Serum: bTSH, FT3, FT4, 1T3,
TPO-AK, TRAK, TAK, HTC, Folsdu-
re, Vitamin D3, Ferritin

m Vollblut: Zink, Kupfer, Magne-
sium, Kalium, Selen, Vitamin B1,
B3, B5, B6, 0mega-3-Index

m Jodim Harn

m Hormone im Speichel: Proges-
teron, Estradiol, Testosteron,
DHEA, Cortisol im Tagesprofil,
Melatonin

m Nervenbotenstoffe im Harn
(Serotonin, Dopamin, Noradre-
nalin, Adrenalin, GABA, Glycin,
Taurin)

das Medikament aber bereits beginnt,
den Antrieb zu verbessern, entsteht
eine Negativdynamik

Traurige Statistik
In epidemiologischen Studien ist ein
saisonal gehduftes Auftreten von
Suiziden gut beschrieben. Dabei
kann ein klares Muster beobachtet
werden - mit den hochsten Suizid-
raten zwischen Médrz und Mai. Be-
sonders problematisch sind die ers-
ten Sonnentage im Friihling, wenn
die Tagesdauer zunimmt: In dieser
Zeit ereignen sich in Osterreich, aber
auch in den meisten anderen Lan-
dern, die meisten Suizide.
Menschen, bei denen mehrere
Risikofaktoren zusammenkommen -
zum Beispiel eine Depression in der
Anamnese, Suizidversuche in der
Vergangenheit oder akute Lebenskri-
sen - bediirfen gerade in der Jahres-
iibergangszeit einer erhohten psychi-
atrischen Aufmerksamkeit. Kolroser-
Sarmiento zufolge fallen gefdhrdete
Patienten durch eine psychomotori-
sche Agitiertheit auf. ,Wenn Men-
schen in ihrem Verhalten wie getrie-
ben wirken und ihr Aufieres wie vor-
gealtert erscheint, sollte man in je-
dem Fall genauer hinsehen‘, so die
Psychiaterin. Sie rédt zu einem offe-
nen, direkten und ernst zu nehmen-
den Ansprechen von Suizidalitit.
,Man weif$ aus Suizidskalen, dass vie-
le Patienten unmittelbar vor ihrem
Suizid noch einmal medizinisch vor-
stellig waren‘, appelliert sie zur Um-
sicht. Nicht selten wiirden Betroffene,
Arzte als letzten Anker wahrnehmen
- viele empfinden die direkte Kon-
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frontation regelrecht erleichternd. Die
Grundprinzipien der Kriseninterven-
tion zielen immer auf die Herstellung
einer tragfdhigen Beziehung ab, die
stiitzenden und damit praventiven
Charakter hat.

Diagnostische Abkldrung

Bei der fachdrztlichen Abklarung ei-
ner Depression und der weiteren
Therapieplanung spielt allgemein
auch die Erkennung und Abgren-
zung einer somatischen Erkrankung
eine wichtige Rolle. ,Zum Aus-
schluss einer Schilddriisenfehlfunk-
tion wie einer Hypothyreose ist eine
Kontrolle der Schilddriisenparame-

ter unerldsslich}, sagt Burkhardt.
Auch eine Dysregulation der Hypo-
thalamus-Hypophysen-Nebennie-
ren-Achse infolge chronischen Stres-
ses konne das Depressionsrisiko
erhohen. ,Als Marker dafiir dient
Cortisol‘, weif$ sie. Das Hormon kon-
ne im Speichel gemessen werden.
Auflerdem macht eine Bestimmung
des Nihrstoffstatus (siehe Infokas-
ten) Sinn - insofern, als dass fiir die
Synthese der Neurotransmitter Sero-
tonin und Dopamin spezifische
Néhrstoffe erforderlich sind und sich
Defizite entsprechend negativ auf
das Krankheitsbild einer Depression
auswirken konnen. mm

Buchtipp

Angriff auf das Gliickssystem

Nervensystem, Darm und Hormon-
haushalt stehen in engem Informati-
onsaustausch. Eine Beeintrdchti-
gung an nur einer Stelle in diesem
komplexen Netzwerk kann das

gesamte ,Gliickssystem” ins Wanken
bringen und zu psychischen Erkran-
kungen fithren. Im Buch werden
nicht nur die Aufgaben aller Hormo-
ne, Vitamine und Naihrstoffe im
Korper erkldrt, sondern auch, wie
aus Mingeln oder einem Uberschuss
entstehende Probleme diagnostiziert
und mit einem ganzheitlichen An-
satz behandelt werden kdnnen. mm

Katharina Maria Burkhardt,
Sylvia Neubauer
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