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EDITORIAL

Liebe Leserinnen,
liebe Leser

Mit dem neuen Jahr
beginnt ein neues Kapi-
tel fiir dieses Magazin.
Meine Vorgingerin

A Christine Valentin hat
i : ihren verdienten Ruhe-

stand angetreten.

Ich freue mich darauf, Thnen ab sofort -

gemeinsam mit allen Mitwirkenden -

vier Mal im Jahr eine Auswahl an vielfél-
tigen Themen der Region zu priasen-
tieren.

Die aktuelle Ausgabe widmet sich
lebenswichtigen Elementen: dem Licht
und der Warme. Wussten Sie, dass ihr
Einfluss auf uns oft unbewusst ge-
schieht? Das Hormon Serotonin wird
beispielsweise durch Licht angeregt
und spielt eine entscheidende Rolle fiir
unsere Gefiihle, unser Wohlbefinden
und unsere Tatkraft.

Vielleicht halten Sie es bereits wie

der deutsche Galerist und Autor Hans-
Jurgen Miiller, der anmerkte: «Es ist
besser, das kleinste Licht anzuziinden,
statt sich tiber die Dunkelheit zu
argern.» Falls Sie nach weiteren Tricks
suchen, wie Sie die dunkle und kalte
Zeit schadlos tiberstehen, finden Sie
auf den nichsten Seiten einige Ideen.

Uber Licht und Wirme gibt es viele
Geschichten zu erzdhlen. Ich hoffe,
dass Sie Licht und Wéarme in diesem
Magazin von neuen, anderen Seiten ent-
decken und ihr Zusammenspiel als
Kraft, welche die Dunkelheit erhellt
und auch die Herzen erwarmt, nutzen
kénnen.

Viel Freude beim Lesen!

Rebecca Hausel,
Redaktionsleiterin
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SCHWERPUNKT - Psychologie

Erist gefurchtet, der sogenannte Winter-

blues. Wenn die Tage kirzer werden, kann der
Mangel an Licht aufs Gemut dricken.
Manche fuhlen sich in der lichtarmen Zeit
einfach etwas weniger gut drauf, andere
leiden im Winter an einer saisonalen
depressiven Verstimmung. Das Rezept fiir
alle heisst: mehr Licht. Gut, dass man
es sich selbst zuflihren kann, draussen
wie drinnen.

Text Evelyn Braun

Saisonale Verstimmung

Licht gegen
den Winter-
blues
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D as richtige Licht zur richtigen Zeit wirkt sich ganz
entscheidend auf unser Wohlbefinden aus. Der
klare Wechsel von Tag und Nacht stirkt die innere Uhr.
Licht steuert die fiir den gesunden Schlaf und den un-
beschwerten Tag verantwortlichen Botenstoffe Mela-
tonin und Serotonin, das als Gliickshormon bezeich-
net wird. Wird tagstiber nicht die nétige Lichtintensi-
tét erreicht, um die innere Uhr zu eichen, fithlen wir
uns zwangsldufig miide und antriebslos. Doch macht
das Zuwenig an Licht an triitben Wintertagen auch
gleich depressiv?

Der Einfluss des Lichts auf unsere Stimmung
Professor Christian Cajochen, Leiter des Zentrums fiir
Chronobiologie an den Universitadren Psychiatrischen
Kliniken Basel, der sich unter anderem mit dem Licht
und seiner Auswirkung auf unsere innere Uhr beschéf-
tigt, relativiert: «Der Lichtmangel allein 16st keine De-
pression aus. Jahreszeitliche Schwankungen, mit 1an-
geren oder kiirzeren Tagen, gehdéren zu unserem Le-
ben. Im Winter sind die meisten von uns etwas weni-
ger gut drauf. Etwa zwanzig Prozent der Bevolkerung
leiden unter dem sogenannten Winterblues. Von ei-
ner saisonalen Depression spricht man erst, wenn ein
sehr starker Leidensdruck dazukommt. Das ist in un-
seren Breitengraden nur bei etwa zwei bis fiinf Pro-
zent der Menschen der Fall. Wer anfallig ist, sptrt das
bereits Ende August, Anfang September, wenn andere
noch gar nicht merken, dass die Tage kiirzer geworden
sind.»

Dann wiren also Nordlander mit ihren ausgesprochen
langen Wintern anfélliger fiir den Winterblues als Be-
wohner:innen des Stidens? Ein Zusammenhang beste-
he durchaus meint Cajochen: «Je nérdlicher in Europa,
desto mehr saisonal Depressive; je naher beim Aqua-
tor, desto weniger.» Eine Ausnahme sei interessanter-
weise Island, sagt er, da seien die
Pravalenzraten - die gesamte An-
zahl erkrankter Personen der Ge-
samtbevolkerung - dhnlich wie in
der Schweiz. Es gebe aber auch
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~ DiedunkleJahres-
~ zeitsetzt dem Gemiit

«Licht hat einen
positiven Effekt nicht
nur auf das Gemiit,
sondern auf das ganze
Immunsystem.»

SCHWERPUNKT - Psychologie

Hinweise, dass sich gewisse genetische Konstitutio-
nen in nordlichen Lindern positiv auswirken. «Kann
aber auch sein, dass diejenigen, die das nicht aushal-
ten, einfach auswandern»; er lacht.

Auswirkungen auf das Gemiit, das Immunsystem

und den Schlaf

Licht hat einen positiven Effekt nicht nur auf das Ge-
mit, sondern auf das ganze Immunsystem. So ist
etwa der Zusammenhang zwischen Licht und dem
Aufmerksamkeits-Defizit-Hyperaktivitdts-Syndrom
(ADHS) bei Kindern und Jugendlichen nachgewiesen.
Oder, als physische Reaktion, die
Kurzsichtigkeit, die in dieser Alters-
gruppe in den letzten Jahren auffal-
lend zugenommen hat. «Man sollte
die Kinder vermehrt wieder wie fri-
her draussen spielen lassen», rat der
Chronobiologe. Denn viele negativen
Folgen des Lichtmangels gehen
nicht auf den Jahreszeitenwechsel,
sondern auf das veranderte Freizeit-
verhalten zuriick, bei Kindern wie Erwachsenen. Lan-
ge Tage in Innenrdumen, die Abende am liebsten bei
Handy und Co. haben negative Folgen. Der Grund:
Smartphones, Tablets und LCD-Bildschirme emittie-
ren blaues Licht, das auf die circadiane Uhr ungiinstig
einwirkt. Der Gibermassige und heutzutage schon fast
normale Gebrauch dieser Geridte besonders zu spa-
ter Stunde kann die innere Uhr durch-
einanderbringen und wirkt sich negativ
auf das Immunsystem aus.

Deshalb der Ratschlag: Licht ab, Licht-
verschmutzung aus. Das Uberfluten
durch ein permanentes Zuviel stort den
Schlaf. «Lichtverschmutzung», sagt Ca-
jochen, «hat einen immer stdrkeren
Einfluss auf die Menschheit, auf das
Schlaf- und Wachverhalten. Je lichtver-
schmutzter eine Gegend, desto kiirzer

Winterblues.»

«Etwa zwanzig Prozent
der Bevdlkerung leiden
unter dem sogenannten
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«Viele negativen Folgen des
Lichtmangels gehen nicht s
auf den Jahreszeitenwechsel, S s T
sondern auf das veranderte
Freizeitverhalten zuriick.»

gilt auch fiir sehbehinderte Menschen, auch sie neh- |
men das Licht, das sie nicht sehen kénnen, tiber spe-
zielle Fotorezeptoren im Auge auf, die die innere Uhr
........................................................... Steuern_

Kunstlicht drinnen ersetzt das Tageslicht mit seinem
Spektrum, das auch UV-Licht enthilt, nicht. Auch |
wenn es vermeintlich hell genug ist. Wer tagsiiber stun-
denlang im Biiro bei Kunstlicht arbeitet, sollte zumin-
dest Mittagspause und Arbeitswege nutzen, um die tig-
liche Dosis Lichtdusche zu nehmen. «Es tont grotesk»,
sagt Cajochen, «aber Raucher sind diejenigen im Bii-
roalltag, die «tageslichtmassig> am besten davonkom-
men, weil sie nach draussen miissen, im besten Fall in
der Gruppe, was dann auch noch die soziale Interak-
tion férdert.»

Und es gibt - zweitens - die Lichttherapie mit soge-
nannten Tageslichtlampen. Wéahrend der Lichtthera-

- pie wird man mindestens dreissig Minuten lang mit ei-

- ner Beleuchtungsstiarke von 10000 Lux in einem Ab-
stand zur Lampe von zwanzig bis siebzig Zentimetern

© Hintergrundfoto: Asylbek

Prof. Christian Cajochen

leitet die Abteilung Chronobio-
logie an den Universitdren Psychia-
trischen Kliniken (UPK) Basel.

Dort untersucht er unter anderem
die Auswirkungen von Licht

auf dieinnere Uhr des Menschen.
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schlafen die Menschen, desto spiter stehen sie am
Morgen auf und gehen sie abends zu Bett. Man sollte
moglichst versuchen, alle Lichter nachts auszuschal-
ten. In den eigenen vier Wanden, aber auch draussen.
Auf den Strassen hat Licht auch mit Sicherheitsge-
fiihl zu tun. Aber es gidbe durchaus Moglichkeiten, das
Licht mit Bewegungsmeldern so zu steuern, dass es
beispielsweise nur aufscheint, wenn jemand durch die
Strasse geht.»

Licht als Heilmittel: Tipps gegen den Winterblues

So also die Fakten. Doch es gibt Mittel, wie sich mit nur
geringem Aufwand eine tiglich ausreichende Portion
Licht erhaschen l&sst.

Das erste: Wer sich im Winter verstimmt und miide
fuhlt, steigert sein Wohlbefinden durch tégliche Spa-
ziergange an der frischen Luft erheblich. Oder, wenn
das nicht geht, mit Sitzen am Fenster, auch bei tritbem
Wetter. Ob es regnet, nebelt oder schneit: am besten re-
gelmassig und am besten morgens. Tageslicht hat am
Morgen und zur Mittagszeit einen weitaus héheren
Blauanteil als die meisten kiinstlichen Lichtquellen.
«Dann ist der heilende Effekt, auch bei einer Depressi-
on, am grossten», sagt der Chronobiologe. Begibt man
sich hinaus ans Licht, erhéalt die Zirbeldriise umge-
hend entsprechende Signale. Sie stoppt die Melatonin-
Produktion und regt stattdessen die Bildung des Hor-
mons Serotonin an, das als Wohlfithlhormon gilt und
die Stimmung aufhellt. Miitze und Schirm stéren da-
bei nicht: Licht wird tiber das Auge aufgenommen. Das
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angestrahlt. Ein spiirbarer Effekt stellt sich in der Re-
gel nach finf Wochen ein. «Solche Leuchten wiirde ich
jedem empfehlen, der anfillig ist», sagt er. «Wichtig
ist dabei, auf einen ausreichenden Blaulichtanteil und
eine CE-Kennzeichnung zu achten. Die Leuchte kann
auch am Arbeitsplatz eingerichtet werden. Hauptsa-
cheist einfach, dass sie morgens genutzt wird, dann ist
der Effekt am grossten.»

Lichtvorlieben: kithlend oder warmend?
Unterscheiden sich eigentlich Frauen und Manner in
Sachen Anfalligkeit fir den Winterblues? «Frauen nei-
gen wohl eher dazu, eine Winterdepression zu akzep-
tieren, wahrend Manner sie eher verdrangen», sagt er.
«Im Labor sind die Reaktionen auf das Licht jedenfalls
gleich. Bei Mann wie Frau. Doch einen Unterschied gibt
es: Manner bevorzugen generell eher kiihleres Licht
als Frauen.»

Frauen, so unterstellen wir mal, neigen wohl auch eher
dazu, ihre Wohnzimmer mit Kerzen zu schmiicken
und gemitlicher zu machen. «Hyggelig», wie es im
dunkelgeplagten Norden heisst. Kerzen geben zwar
kaum Warme ab, aber eindeutig warmes Licht. Doch
vielleicht ist das nur ein Klischee. Hingegen kein Kli-
schee, sondern Tatsache ist: Den echten Winterblues
erkennt man daran, dass er sich im Frihjahr schlagar-
tig davonmacht. W
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