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FrankenRep

Mit Tageslicht gege
den Winterblues

Trube Tage, trube Stimmung: Was Sie jetzt dagegen tun konnen

Er weil Rat gegen graue Gedan-
ken: Dr. Jens Acker, Oberarzt am
Klinikum Niirnberg.

NURNBERG Wenn die Tage
kiirzer und grauer werden,
beginnt die Zeit des , Winter-
blues”, wie Dr. Jens Acker (40)
das stets im Spatherbst auftre-
tende Phdnomen nennt. Der
Schlatmediziner am Klinikum
Niirnberg kennt die Ursachen
der alljdhrlichen Stimmungs-
eintriibungen - und er hat ein
paar ganz einfache Rezepte da-
gegen.

,Im Grunde sind wir alle
davon betroffen”, sagt der
Facharzt fiir Psychiatrie und
Psychotherapie. Nur eben in
unterschiedlichem Mafle: Im
schlimmsten Fall entwickeln
Betroffene eine regelrechte
Winter-Depression — eine ernst
zu nehmende Krankheit, die
sogar in Selbstmord-Gedanken
gipfeln kann.

Melancholisch und ohne Antrieb - viele Menschen leiden in der dunklen Jahreszeit am Winterblues.

Die meisten Menschen hin-
gegen sind lediglich ein we-
nig melancholischer als sonst.
,Aber rund ein Viertel bis ein
Drittel der Bevolkerung erlebt
eine deutliche Verdnderung
der Stimmung”, sagt Acker.
Und die litten unter dem Win-
terblues.

Die Ursache dafiir ist Licht-
mangel, der den Korper ver-
anlasst, zu viel des Hormons
Melatonin zu produzieren,
welches wiederum unseren
Schlaf- und Wach-Rhythmus
beeinflusst.

Als Symptome des Winter-
blues nennt Acker, ,dass die
Menschen sich zuriickziehen,
also haufiger als sonst zu Hau-
se bleiben, weil ihnen der An-
trieb zum Ausgehen fehlt”. Au-
fRerdem verspiirten sie mehr
Hunger auf Stiles und den
Wunsch, ldnger als sonst zu
schlafen. Die schwierigste Zeit
fiir , Winter-Blueser” sei tibri-
gens der Januar, denn ab Feb-
ruar wirden die Tage wieder
linger - und die Stimmung
entsprechend besser.

Dabei miisste es gar nicht so
weit kommen, sagt Acker, denn
der Winterblues sei in den al-
lermeisten Fillen leicht — und
von den Betroffenen selbst - zu
therapieren: mit Licht.

»Eine halbe Stunde téaglich
spazieren gehen oder langlau-
fen wiirde ausreichen”, sagt
der Oberarzt der Klinik fur
Psychiatrie. Denn der Mensch
brauche eine gewisse Menge
Tageslicht, um bei Laune zu
bleiben. Etwa 2000 bis 2500
Lux empfiehlt Acker und weist
darauf hin, dass man am Ar-

beitsplatz meist nur etwa 300
bis 500 Lux abbekomme.
Starker noch als wir Mittel-
europder sind vom Lichman-
gel bekanntermafien die Skan-
dinavier betroffen, weshalb es
etwa in Schweden einen neu-
en Trend gibt, fiir den Acker
auch in Nirnberg durchaus
eine Marktliicke sieht: ,Licht-
Cafés, in denen die Gaste mit

die Laune spiirbar.

Tageslicht-Lampen bestrahlt
werden. Das wiirde auch bei
uns vielen Menschen gut tun.”

Wer nicht auf die Initiative
findiger Gastronomen warten
will, kann sich auch selbst sehr
leicht helfen: , Kaufen Sie sich
eine Tageslicht-Lampe und set-
zen Sie sich morgens eine hal-

Raus ins Freie: 30 Minuten taglich an der frischen Luft verbessern

be Stunde lang davor“, sagt
Acker, der allerdings dringend
den Gang zum Sanitats-Fach-
handel empfiehlt: ,Fiir knapp
200 Euro bekommen Sie dort
seridse Gerdte” — was im Inter-
net nicht immer der Fall sei.
Wem morgens die Zeit fir
eine Lichttherapie fehlt, der
kann sie auch am Arbeitsplatz
nachholen: ,Tageslicht-Lam-

pen sind auch als Schreibtisch-
beleuchtung einsetzbar”, sagt
der Experte. ,Wenn Sie sie
richtig aufstellen und die Au-
genpartie schon ausleuchten
lassen, wirkt das wirklich gut.
Das hat den gleichen beleben-
den Effekt wie ein Espresso.”
Jiirgen Eisenbrand

Diese Kekse machen glicklich

Dieses Rezept erfand Hildegard
von Bingen. Die fur ihre Heil-
kunst beriihmte Abtissin wusste
schon im 11. Jahrhundert, dass
Muskat und Zimt die Stimmung
aufhellen. Probieren Sie’s doch
mal aus!

Zutaten fur ca. 80 Platzchen:

150 g Butter, 2 Eier, 200 g Voll-
rohrzucker, 300 g Dinkelmehl
Typ 630, 200 g gemahlene, ab-

gezogene Mandeln, 2 gestri-
chene EL Ceylon-Zimt (15 g), 2
gestrichene EL geriebene Mus-
katnuss, 1 Messerspitze Nel-
kenpulver, etwas geriebene Zi-
tronenschale, 1 TL Backpulver.
Zum Bestreichen: 1 EL Milch, 1
Eigelb, Mandelplattchen.

Zubereitung:
Die Butter mit einem Schnee-
besen schon schaumig schla-

gen und mit dem Zucker, zwei
ganzen Eiern (Zimmertempe-
ratur) und einer Prise Salz gut
verrihren. Muskat, Zimt, Nel-
kenpulver und die geriebene Zi-
tronenschale mit Mehl, Back-
pulver und mit den gemahlenen
Mandeln mischen, dann mit ei-
nem Knethaken mit der But-
ter-Zucker-Mischung grundlich
verkneten. Etwa eine Stunde
kaltstellen.

Aus dem Teig Rollen formen
(Durchmesser 4 cm), in Haus-
haltsfolie wickeln und kaltstel-
len, am besten Uber Nacht.

Backofen vorheizen. Die Teig-
rollen in 0,5 cm dicke Schei-
ben schneiden, auf ein gefette-
tes Backblech legen, mit Milch
und verquirltem Ei bestreichen,
dann mit Mandelplattchen de-
korieren und bei 200 Grad
sechs Minuten lang backen.
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Schwabach
Niirnberger Str. 86

Fochheim
AuB. Niirnberger Str. 77

Mit unserem Newsletter
immer aktuell informiert!
www.obi-franken.de

N-ERGIE

Spurbar naher.

Liebe Stromfresser,
die fetten Jahre
sind vorbel.

Sind lhre Elektrogerate aus der Steinzeit? Wir férdern modernen
Ersatz und beraten Sie kostenfrei beim Energiesparen. Weitere Infos
im Internet oder direkt im N-ERGIE Centrum am Plarrer in Ntrnberg.
Mo.—Fr., 8.00—18.00 Uhr. Bye-bye, Stromfresser! www.n-ergie.de
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Dr. Eichenseer & Kollegen
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Fiir den Erhalt Ihrer Zahngesundheit
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