Phasen im Leben, in denen alles grau erscheint, kennt wohl jeder.
Besonders im Winter. Aber eine Depression ist etwas anderes.
Was Betroffene erleiden, erklart der Psychiater Professor Ulrich Hegerl.

VERKANNTE
LEIDEN

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO)
sagt:,Eine Depression kann liber ldngere Zeit
oder wiederkehrend auftreten und die
Fdhigkeit der Person, zu arbeiten, zu lernen
oder einfach zu leben, beeintrachtigen.”
Leichte und moderate Episoden kénnen mit
Psychotherapie oder Medikamenten
behandelt werden, bei schweren
Formen ist eine Kombination
beider Ansatze erforderlich.
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m Morgen im Dun-
keln zur Arbeit fah-
ren und spdter auf
dem Heimweg fest-
o stellen, dass sich das
Tageslicht bereits wieder verab-
schiedet hat. Trister Alltag in den Win-
termonaten. Die Disternis und die
kurzen, nasskalten Tage driicken bei
vielen Menschen auf die Stimmung.

Ein Grund fiir solch ein Stimmungstief
kann das fehlende Tageslicht sein. Ist
es dunkel, produziert der Kérper Me-
latonin, ein Hormon, das miide macht
und nachts fiir guten Schlaf sorgt. Wird
es an triilben Wintertagen kaum richtig
hell, schiittet der Kérper auch tagsiiber
dieses Schlafhormon aus. Man ist trige
und schlapp.Beieinigen Menschen tre-
ten in den Wintermonaten aber nicht
nur solche eher leichten Beschwerden
auf, sondern es entwickelt sich eine
depressive Verstimmung, die auch als
saisonal abhéngige Depression (SAD)
bezeichnet wird. Die Ursachen dieser
Erkrankung sind noch nicht abschlie-
Bend geklart. Man vermutet ein multi-

PROF. DR, ULRTCH HEGERL

ist Inhaber der Senckenberg-
Professur an der Klinik fiir
Psychiatrie, Psychosomatik
und Psychotherapie der
Goethe-Universitat Frankfurt.

faktorielles Geschehen, in dem neben
dem Schlafhormon Melatonin sowie
jahreszeitlich verdnderten Licht-Dun-
kel-Perioden und chronobiologischen
Mechanismen auch eine gestérte Akti-
vitdt des Neurotransmitters Serotonin
eine Rolle spielt.
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Eine Krankheit und nicht

nur ein Stimmungstief

Diese saisonal abhéangige Depression,
auch Winterdepression genannt, wenn
sie in den Herbst- und Wintermonaten
auftritt, ist eine Unterform der Depres-
sion. Sie ist meist weniger schwer als
eine typische Depression, sagt der Psy-
chiater und Vorstandsvorsitzende der
Stiftung Deutsche Depressionshilfe
Professor Dr. Ulrich Hegerl: ,Doch die
meisten Depressionen im Winter sind
typische Depressionen. Medizinisch-
therapeutisch betrachtet, ist die De-
pression eine ernste Erkrankung: Sie
beeinflusst das Denken, Fiihlen und
Handeln der Betroffenen, geht mit
Stérungen von Koérperfunktionen wie
Schlaf oder Konzentrationsfahigkeit
einher und verursacht erhebliches
Leiden.”

Viele Menschen, die an einer Depres-
sion erkrankt sind, kénnen sich nicht
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TEXT: ULRIKE FACH-VIERTH; AUF DEN FOTOS SIND KEINE IM TEXT ERWAHNTEN PERSONEN ZU SEHEN,

allein von ihrer gedriickten Stim-
mung, ihrer Antriebslosigkeit und ih-
ren negativen Gedanken befreien/”

Nattrlich kennt jeder Mensch Phasen
im Leben, in denen es nichts gibt, wo-
rauf man sich freuen kann, in denen al-
les grau in grau erscheint. Depression
wird deshalb oft als Begriff gebraucht,
um alltagliche Schwankungen unse-
res Befindens zu beschreiben. Dabei
hat eine voriibergehende Phase der
Niedergeschlagenheit und Freudlo-

Die zwei
Seiten einer
Krankheit

Menschen, bei denen nahe
Angehdrige depressiv erkrankt
sind, haben Professor Hegerl
zufolge ein 50 Prozent héheres
Risiko, selbst zu erkranken. Dabei
betrachtet er die Ursachen fiir die
Erkrankung wie auch die Behand-
lungsméglichkeiten der Depression
immer von zwei Seiten: Die
psychosoziale Seite umschreibt das
Verhalten Betroffener, also was die
Person erlebt hat, sagt und tut. Die
andere Seite umfasst alles, was im
Koérper vor sich geht, vor allem die
neurobiologischen Aspekte, wie
Verdnderungen auf der Stresshor-
monachse und ein Ungleichgewicht
der Botenstoffe in bestimmten
Hirnregionen. Eine Depression ist
also nicht entweder kérperlich oder
seelisch bedingt, sondern stets sind
beide Seiten beteiligt.

Mit Depressionen
umgehen

=» In dem Online-Selbsthilfe-
programm moodgym erfahren Sie,
wie Sie Depressionen vorbeugen
kénnen. Ubungen helfen gegen
negative Gedanken und zeigen
Wege zur Veranderung auf:
moodgym.de

sigkeit wenig mit einer Depression
zu tun. ,Die umgangssprachliche
Verwendung des Begriffs Depressi-
on ist irrefiihrend, denn so kdnnten
depressiv erkrankte Menschen an-
nehmen, ihre gedriickte Stimmung
und Hoffnungslosigkeit seien nach-
voliziehbare Reaktionen auf beste-
hende Lebensprobleme und nicht
Ausdruck einer eigenstandigen, be-
handelbaren Erkrankung’, sagt Pro-
fessor Hegerl. ,Und diese Annahme
erhéht das Risiko, dass keine profes-
sionelle Hilfe eines Arztes oder Psy-
chotherapeuten gesucht wird”

FINE DEPRESSTON
TST EINE ERKRANKUNG
UND NICHT AUSDRUCK

PERSEINLICHEN
VERSAGENS.”

Prof. Dr. Ulrich Hegerl

Betroffene fiihlen sich
innerlich wie versteinert
Depressionen gehéren zu den hiu-
figsten und hinsichtlich ihrer Schwere
am meisten unterschatzten Erkrankun-
gen. Der Deutschen Depressionshilfe
zufolge, sind in Deutschland derzeit
11,3 Prozent der Frauen und 5,1Pro-
zent der Manner erkrankt. Frauen lei-
den also etwa doppelt so hiufig an
einer Depression wie Manner.

Zu dieser groflen Gruppe Betroffener
gehort auch die 54-jdhrige Ingenieu-
rin Effi ,Ich merkte, dass mit mir et-
was nicht stimmte. Diese permanente
Schlaflosigkeit, Uberall Schmerzen,
der Tag erschien zerkniillt wie eine
alte Zeitung. Ich wusste nur noch,
dass ich zum Arzt musste - und er-
hielt dort die Diagnose Depression.
Ich spiirte sie korperlich, die Adern
brannten, die Nervenenden zappel-
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ten férmlich in der Gegend herum.
Nichts ging mehr, und das Schlimmste:
Ich konnte nicht mehr denken!”

Mit diesen Zeilen beschreibt Effiihr Lei-
den (Erfahrungsberichte Stiftung Deut-
sche Depressionshilfe), das sehr hiufig
unverstanden bleibt. Vielleicht auch
deshalb, weil einzelne Krankheitssymp-
tome, solange sie allein auftreten, eben
niemandem fremd vorkommen.

Es ist die Vielfalt und Auspragung de-
pressiver Symptomatik, die den Un-
terschied macht. ,Betroffene fiihlen
sich innerlich wie versteinert, so als
seien alle Gefiihle abgestorben, auch
die negativen’, erklart der Psychiater
Ulrich Hegerl. ,Zudem empfinden sie
in der Regel eine innere Daueranstren-
gung, als wiirden sie vor einer Priifung




stehen, verbunden mit einer tiefen Er-
schopfung.”

Der wichtigste Hinweis

auf eine Depression

Zu den offiziellen Kriterien einer De-
pression zdhlen drei Hauptsymp-
tome: 1. Verlust von Interesse und
Freude, 2. depressive Stimmung,
3. verminderter Antrieb. Darlber
hinaus gibt es nach den offiziellen
Diagnosekriterien sieben Zusatz-
symptome: Schlafstérungen, Schuld-
gefiihle, Appetitminderung, negative
Zukunftsperspektiven, vermindertes
Selbstwertgefiihl, schwindende Kon-
zentrationsfahigkeit, Suizidgedanken.
Laut der ICD-10 (Internationale Klassi-
fikation der Krankheiten) handelt es

sich dann um eine Depression, wenn
Uber mehr als zwei Wochen mindes-
tens zwei Hauptsymptome mit min-
destens zwei Zusatzsymptomen zu-
sammen auftreten. In dem Fall sollte
ein Arzt aufgesucht werden.

.Fur die Entstehung einer Depression
ist das Vorliegen einer Veranlagung
entscheidend’, sagt Hegerl. ,Die kann
genetisch bedingt oder durch Trau-
matisierungen oder Missbrauchser-
lebnisse in der Kindheit erworben
sein. So oder so ist die Krankheit gut
behandelbar. Dabei sind Antidepres-
siva und Psychotherapie die wichtigs-
ten Sdulen der Behandlung. Insbe-
sondere bei schweren Erkrankungen
ist eine Kombination sinnvoll” Infos
zu Selbsthilfegrippen ab Seite 42,

wirklich
nur der
Wintez, alles
so grau?

Insgesamt erkranken jahrlich

8,2 Prozent der deutschen Bevdl-
kerung an einer Depression. Das
entspricht 5,3 Mio. Bundesbiirgern.
Informationen, Selbsttest, Adressen
rund um das Thema Depression
finden Betroffene unter:
deutsche-depressionshilfe.de

Psychologische
Hilfe finden

=> Bei Depressionen kann eine
Psychotherapie helfen. Wenn Sie auf
der Suche nach einem Psychiater
oder Psychotherapeuten in der Nihe
sind, unterstitzt Sie der AOK-Ge-
sundheitsnavigator:
aok.de/gesundheitsnavigator

=> Ein Familienmitglied leidet an
Depressionen? Im Online-Programm
~Familiencoach Depression” erfahren
Angehdorige, wie sie Erkrankte unter-
stlitzen und sich selbst vor Uberlas-
tung schitzen kénnen:
familiencoach-depression.de
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