Die dunklen Jahreszeiten haben begonnen- und schlagen
uns schon auf’'s Gemiit!

Vor allem wahrend der Wintermonate leiden viele von uns an einer
sogenannten, saisonalen Verstimmung (Seasonal Affective Disorder)

Sobald die Tage klirzer und dadurch dunkler werden, stellt sich bei vielen
Menschen eine gewisse Antriebslosigkeit ein. Wahrend der Herbst- und
Wintermonate kann es zu einer saisonalen affektiven Depression kommen. Diese
nennt man «SAD>» was auch passend ist, denn SAD heisst auf Englisch «traurig».

Gemass diversen Studien leiden in der Schweiz etwa 160'000 an SAD. Frauen
sind leider besonders stark betroffen.

Die aktuelle Belastung durch die Corona-Pandemie lasst darauf schliessen, dass
diese Zahl in diesem Jahr leider noch héher ausfallen wird.

Was ist eine saisonale Depression?

SAD bedeutet saisonal-affektive Stérung. Es handelt sich dabei um ein
emotionales Leiden, welches von der jeweiligen Jahreszeit abhangig ist. Die
Ursache liegt durch den wahrend der Herbst- und Wintermonate bestehendem
Lichtmangel (Sonneneinstrahlung). Dabei senkt sich unser Wohlfihlhormon
(Serotonin) welches fur die Aufrechterhaltung unserer geistigen Gesundheit
verantwortlich ist. Die Stimmung verschlechtert sich, man hat keine Lust auf gar
nichts, man fuhlt sich ausgelaugt und erschdpft oder man isst und schlaft viel
mehr.

Wer viel Zeit im BlUro verbringt und morgens und abends im Dunkeln pendelt, ist
erwiesenermassen starker davon gefahrdet!

Wo liegt der Unterschied zu einer klassischen Depression?

Die zeitliche Beschrankung auf die Jahreszeit, sowie dass die Symptome anders
ausfallen kénnen, sind wesentliche Unterschiede zur klassischen Depression.
Menschen mit SAD neigen dazu, mehr zu Essen (Heisshunger auf Kohlenhydrate)
und nehmen dabei stark zu. Weitere Symptome sind: Reizbarkeit mit dem
Wunsch nach sozialem Rickzug, Midigkeit und Tragheit, Niedergeschlagenheit,
Depressivitat und Gefuhl der Verzweiflung sowie ein stark erhéhtes
Schlafbedurfnis.

Die saisonal unabhangige Depression zeigt jedoch genau das umgekehrte -
Appetitlosigkeit wird sehr oft erwahnt. Das gleiche gilt auch fir den
Schlafrhythmus. Eine klassische depressive Stérung ist meist mit Schlaflosigkeit
verbunden, wahrend Betroffene einer Herbst- und Winterdepression es kaum aus
dem Bett schaffen.



Wo liegt der Unterschied zu einer klassischen Depression?
Therapiemoglichkeiten?

Oft erzielt man mit einer Lichttherpaie sehr gute Erfolge. Viele Betroffene gehen
sehr oft vor die Tur um madglichst viel Zeit im Tageslicht zu verbringen.

Regelmassige Bewegung sowie eine gesunde Erndhrung sind weitere
erfolgsversprechende Mdglichkeiten.

Sollte man jedoch an einem stark ausgepragten SAD leiden, empfiehlt es sich
eine Fachperson aufzusuchen und die fir sich beste Behandlungsmaéglichkeiten
herauszufinden.

Wir von ACC all client care sind davon uUberzeugt, dass eine Unterstlitzung bei
depressiven Stérungen jeder Art sehr hilfreich sein kann.

Nehmen Sie mit uns Kontakt auf — Wir helfen Ihnen dabei, dass Sie die
dunkleren Jahreszeiten unbeschadet iliberstehen! (www.allclientcare.ch)
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