
Ein guter Start in den Tag 
ist die halbe Miete gegen 

eine Winterdepression.
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1  Sonne tanken 
Nicht zuletzt wegen der Zeit-
umstellung und dem frühen 
Untergehen der Sonne sieht 
man im Winter deutlich we-
niger Tageslicht. Doch genau 
das braucht der menschliche 
Körper zur Produktion von 
Melatonin, dem Stoff, der 
für den Schlaf-Rhythmus 
verantwortlich ist. Be-
reits ein 30-minütiger 
Spaziergang im Tages-
licht regt die Produktion 
des Hormons an.

2  Richtige Ernährung
Angeblich macht Schokola-
de dank des enthaltenen 
Serotonins glücklich – doch 
um wirken zu können, sind 
die enthaltenen Dosen zu ge-
ring. Stattdessen sollte Obst, 

Gemüse, Salat und 
Fisch auf den 

Speiseplan 
g e s e t z t 
werden – 
eben alles, 

was Vita-
mine hat. Da-

für muss nicht 
der komplette Ernährungs-
plan umgestellt werden: Das 
gelegentliche Einstreuen in 
den Tag reicht bereits.

3   Guten Morgen
Wenn das Aufstehen ohnehin 
schon schwer fällt, sollte der 
Tag so angenehm wie mög-
lich beginnen – im Idealfall 
mit einem festen Ritual. Viel 

Licht, gute Musik 
und warmes Was-
ser sowie ein aus-
gewogenes Früh-
stück können zu 
einem gelunge-
nen Start in den 
Tag beitragen. 

6  Entspannung
Auch Wellness verschafft 
dem Körper nötige Entlas-
tung. Ein heißes Bad oder ei-
ne Stunde in der Sauna hel-
fen, das eigene Wohlgefühl 
zu steigern und auf diese 
Weise wieder Kraft für den 
Alltag zu tanken.

7   Fröhliche Musik 
Die kalte Jahreszeit hat 
genug Tristesse zu bie-
ten. Auch wenn einige 
Menschen in der Dun-
kelheit gerne in eine 
melancholische Stim-
mung versinken, sollte 
im Winter vor allem fröh-
liche Musik laufen. Depressi-
ve Lieder ziehen herunter.

8  Verzicht auf Alkohol
Die Kombination Alkohol und 
Winterdepression ist gefähr-
lich: Auch, wenn ein guter 
Wein zunächst euphorisch 
wirken kann, ist der darauf 
folgende Sturz in die „Leere“ 
umso heftiger. Deshalb soll-
ten Betroffene weitestge-
hend darauf verzichten.

8  Informieren
Der erste Schritt nach der 
Akzeptanz der Erkrankung 
ist die Anhäufung an Wissen 
darüber. Wer sich über die 
Winterdepression informiert 
und sich keine Selbstvorwür-
fe macht, kann besser verste-
hen, was in einem vorgeht.

FAZIT:
Sollte alles nichts nutzen, ist 
ein Gang zum Arzt der 
nächste Schritt. Depressio-

nen sind in der heu-
tigen Zeit nicht 
mehr das Stigma, 
das sie einst wa-

ren, und Medika-
mente können vielen Men-
schen helfen.

gegen Winterdepressiongegen Winterdepression
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Der Mangel an Sonnenlicht und frischer Luft können in der kalten Jahres-
zeit eine saisonale Depression hervorrufen. meinTV – magazin verrät, 
wie man den drückenden „Winterblues“ verstummen lassen kann.

4   Den Tag strukturieren
Jede Art von Depression ruft 
Gefühle von Lustlosigkeit 
und Müdigkeit hervor. So ver-
gisst man schnell, was am 
Tag zu erledigen ist oder ig-
noriert Pflichten bewusst. 
Deshalb gilt es, den kom-
menden Tag bereits am Vor-
abend in groben Zügen zu 
planen: Was ist am Morgen 
zu machen, was am Mittag 
und Abend?

5  Kreislauf ankurbeln
Dem Gefühl von Kraftlosig-
keit wirkt man in einer de-
pressiven Phase 
am besten mit 
Sport entgegen: 
30 Minuten Jog-
gen am Tag 
können be-
reits Wun-
der wirken. 
Eine US-amerika-
nische Studie be-
legt, dass sich 
82 % aller Patien-
ten nach einer 
1 4 - m i n ü t i g e n 
Laufeinheit deut-
lich wohler und 
unternehmungs-
lustiger fühlten.

FAKT
9 % aller Menschen leiden unter einer Winterdepression. Während der Name früher vermehrt im Scherz ge braucht wurde, hat er sich in der Medizin inzwischen 

etabliert.

schen helfen.

Melatonin, dem Stoff, der Fisch auf den 
Speiseplan 

was Vita-
mine hat. Da-
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GESUNDHEIT

Gerade im Winter ist er 

für viele Menschen unver-

zichtbar: der Kaffee. Und 

doch fördert gerade das 

Koffein des „schwarzen 

Goldes“ depressive Ver-

stimmungen, indem es die 

Produktion von Serotonin 

hemmt. Der Morgenkaffee 

sorgt somit nicht 

zwangsläufig für 

einen guten Start 

in den Tag. Wie 

wäre es stattdes-

sen mit einem le-

ckeren Kräuter-

tee?

EXTRA-TIPP

des Hormons an.

EXTRA-


