WISSEN

Was hilft bei Stimmungstiefs?

Um einem Stimmungstief zu entkommen, kdnnen Betroffene auch im Schatz der Komplementar-

medizin Hilfreiches finden. Mit Krdautern, Diiften und Farben lassen sich Verstimmungszustande

und Stress oft leichter iiberwinden. Ein Gesprach mit Marlies Lorincze, Leiterin Komplementar-

heilmittel in der Bahnof Apotheke im Hauptbahnhof Ziirich.

«Fine depressive Verstimmung bezeichnet einen
Zustand psychischer Niedergeschlagenheit und
Traurigkeit. Traurigkeit und Niedergeschlagen-
heit, Selbstzweifel und innere Unruhe — diese
Gefiihle hat jeder von uns schon einmal erlebt.
Sie gehodren zur normalen Bandbreite unseres
Gefiihlslebens und sind Reaktionen auf kleinere
und grossere Belastungen», sagt Dr. med. Josef
Hittenschwiler, Facharzt FMH fur Psychiatrie
und Psychotherapie sowie Leiter des Zentrums
fiir Angst- und Depressionsbehandlung Ziirich
(ZADZ). «Aktuell sind 10,3% der Bevolkerung
in irgendeiner Form depressiv, davon leiden
5,6% an einer leichten, 7,3% an einer mittelgra-
digen und 4,2% an einer schweren depressiven
Stérung.»

Zeit und ein offenes Ohr haben

Von einem Stimmungstief Betroffene suchen oft
Rat beim Fachpersonal von Apotheken. «Perso-
nen aus allen Altersgruppen — auch Jugendliche
— mit depressiven Verstimmungen suchen bei
uns Hilfe», bestitigt Marlies Lorincze, Leiterin
Komplementirheilmittel in der Bahnhof Apo-
theke Ziirich. «Mehrheitlich sind es Frauen, die
dariiber reden; manche kommen auch, um fiir
ihren Partner etwas zu holen, das ihn unterstiit-
zen konnte.»

«Entscheidend ist, dass die Leute spiiren: Wir
haben Zeit fiir Sie», sagt Marlies Lorincze. «We-
sentlich fiir uns ist, die Kundinnen und Kunden
ernst zu nehmen, gut zuzuhoren, aus ihren Wor-
ten herauszuspiiren, ob noch etwas Wichtiges
unausgesprochen blieb und dann einfiihlsam
nachzufragen. Je nach Ergebnis des Gespriches
empfehle ich bestimmte Mittel oder Massnah-
men, die wirken konnen.»

Hilfesuchende klagen oft iiber Schlafstorungen,
sagen, sie seien angespannt, traurig und hitten
keine Freude mehr an geliebten Dingen. Es fehlt
ihnen der Antrieb, oft macht ihnen auch das
Wetter zu schaffen.

«Besonders viele Personen mit depressiver Ver-
stimmung sehen wir ab Oktober/November,
wenn die Blitter sich zu verfarben beginnen und
wenn es draussen tagsiiber triib und dunkel wird.
Es gibt aber auch Menschen, die im Friihling nie-
dergedriickt sind, da sie die Freude des Blithens
und Ergriinens der Natur nicht ertragen.»
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Im ganzen Leben eines Menschen gibt es belas-
tende seelische und zwischenmenschliche Er-
eignisse oder bestimmte Lebensphasen, die zu
depressiven Verstimmungen fithren kénnen:
Gebiren (Baby-Blues), Pubertit, Wechseljahre,
Krankheiten, Verlust eines Menschen, Erschop-
fung (Burn-out), Selbststindigwerden der Kin-
der, Pensionierung, Armut usw. «Es gibt unzih-
lige Arten von depressiven Verstimmungen»,
erklirt Marlies Lorincze. Gross ist aber auch die
Zahl der Moglichkeiten, wieder in den norma-
len Alltag zurtickzufinden.

Heilkrdauter gegen Verstimmungen und
Angespanntsein

Als Arznei gegen Verstimmungen hat sich das
Johanniskraut (Hypericum perforatum) be-
wihrt: «Kommt jemand, der viel unterwegs ist,
empfehle ich ihm ein standardisiertes Johannis-
krautpréiparat wie z.B. Remotiv der Firma Zel-
ler, das man nur einmal pro Tag einnehmen
muss. Zu diesem Priparat liegen interessante
Studien vor. Wichtig bei Johanniskraut-Prépa-
raten ist abzukliren, ob allenfalls andere Medi-
kamente, welche die Betroffenen einnehmen, zu
Wechselwirkungen fithren konnten. Personen

Jiirg Lendenmann

mit leichteren Symptomen verbunden mit
Angstzustinden und innerer Unruhe rate ich
z.B. zu homgopathischen Kava-Kava-Tabletten
von Similasan. Wenn die Kundinnen und Kun-
den auch iiber Stress klagen, empfehle ich das
spagyrische Komplexmittel Lavandula comp.
von Spagyros, das u.a. auch bei Langzeitbelas-
tungen und Schlafstérungen eingesetzt werden
kann. Sehr gerne rate ich auch zu Hypericum
Urtinktur von CERES.»

Schiissler-Salze und Aromatherapie

«Bei den Schiissler-Salzen sind Nr. 5 (Kalium
phosphoricum D6) und Nr. 7 (Magnesium phos-
phoricum D6) die klassischen Mittel, die gege-
ben werden, allenfalls zusitzlich Nr. 22 (Calcium
carbonicum D12), wenn starke Erschopfungszu-
stinde vorhanden sind.» Die Komplementirheil-
mittel-Spezialistin empfiehlt Kunden, die ein ho-
moopathisches Mittel gegen ihre Verstimmung
wiischen, einen Homoopathen aufzusuchen:
Dort ist es sinnvoller, ein Konstitutionsmittel zu
finden. «Manchmal biete ich noch eine Bachblii-
tenmischung an, die u.a. Larch (Europdiische
Lirche), die Selbstbewusstseinspflanze, enthélt.»
Aber auch Mittel der Aromatherapie konnen



hilfreich sein: «Atherische Ole kénnen in ein
Duftlampchen gegeben werden: z.B. Lavendel,
das eine beruhigende und entspannende Wir-
kung hat oder Mandarine, das erheiternd und
ausgleichend wirkt», sagt sie und weist auf die
spezielle Duft-Bar in der Bahnhof Apotheke hin,
wo die Ratsuchenden priifen konnen, welcher
der vorgeschlagenen Diifte fiir sie stimmt.

Unterstiitzende Koérpertherapien

Oft rat Marlies Lorincze, die ausgebildete Shi-
atsu-Therapeutin, zu einer korpertherapeuti-
schen Methode als unterstiitzende Massnahme,
da sie um deren unterstiitzende Wirkung weiss.
«Das heisst fiir die Betroffenen auch: Sie sollen
sich nicht in einem Loch verkriechen, sondern
aktiv sein, hinausgehen und einen Kérperthera-
peuten oder eine Korpertherapeutin suchen.»
Im Gesprich zeigt sich, welche Methode sich in-
dividuell am besten eignet.

Freude, Farben, tiefes Atmen

Wichtig ist, sich fiir etwas zu entscheiden, das
einem Freude bereitet. «Das kann auch Malen
oder Tanzen sein.» Eine solche Tétigkeit kann in
einer Gruppe wie auch alleine ausgeiibt werden.
Hilfreich ist, sich tiglich etwas Freudvolles als
«Antidepressivum» zu verordnen: einen Spa-
ziergang, einen Kinobesuch, ein entspannendes
Bad, Lesen — je nach personlichen Vorlieben.
«Sehr schon ist es auch, sich mit Farben zu
umgeben, beispielsweise mit der Farbe Orange.
Eine Schale mit Orangen kann eine autheiternde
Wirkung ausiiben», schildert Marlies Lorincze.
«Gerade bei leichteren Verstimmungen, die mit
Angsten und Anspannungen verbunden sind,
mache ich die Personen oft auf die Atmung auf-
merksam. An das offene Fenster stehen, die
Hand auf den Bauch legen, ganz tief in den
Bauch einatmen und langsam wieder ausatmen:
Eine einfache Ubung wie diese kann helfen, sich
schnell zu entspannen.»

Licht hereinholen

«Leuten, die in der dunklen Jahreszeit verstimmt
sind, empfehlen wir, moglichst viel ins Freie zu
gehen — jeden Tag, egal wie das Wetter ist. Licht
tanken kann man auch bei bedecktem Himmel.»
Licht hereinholen sei auch mit Kerzen moglich
oder im iibertragenen Sinne mit Johanniskraut,
dessen Bliiten zur Zeit des héchsten Sonnen-
standes — am Johannistag, 24. Juni — geerntet
werden. «Wem sich Gelegenheit bietet, eine
Bliite dieser wunderschonen Pflanze unter der
Lupe zu betrachten, wird staunen: An den
Staubfiden hingen die Staubbeutel wie winzige
Laternchen.»

Ausgewogene, tryptophanreiche
Erndhrung

Nahrungsmittel, die viel Tryptophan enthalten,
konnen die Stimmung positiv beeinflussen, da
diese Aminosiure im Gehirn in das Gliickshor-
mon Serotonin umgewandelt wird. Bei tieri-
schen Tryptophanquellen geschieht dieser
Vorgang schneller, wenn sie zusammen mit Koh-
lenhydraten (Pasta, Kartoffeln) verzehrt werden.
«Hohe Tryptophan-Mengen enthalten u.a. Ha-
ferflocken, Cashewniisse, Huhn und Heilbutt,
erklirt Marlies Lorincze. Auch Milchprodukte
sind reich an dieser Aminosdure. Wem die Zeit
fehlt, sich ausgewogen zu erndhren, empfiehlt
die Komplementirmittel-Spezialistin zur Stir-
kung geeignete Priaparate und Nahrungser-
gidnzungsmittel wie Taigawurzel-Urtinktur, La-
vendula comp. Spagyros, Pinifit Friichte- und
Gemiisekapseln oder Strath.

Schweres gehort in die Hand des Arztes
«Wenn jemand sehr niedergedriickt ist und den
Alltag fast nicht mehr bewiltigen kann, dann
legen wir den Betroffenen nahe, den Hausarzt
oder einen Spezialisten aufzusuchen, um mit
arztlicher Unterstiitzung aus der Depression
herausfinden zu konnen.» |

Maoglichkeiten der Selbsthilfe bei Stimmungstiefs

(erganzend zu Psychotherapie und medikamentdser Therapie)

Aktivierung und Bewegung
Richtige Erndhrung
Ausreichend Schlaf
Kontakte und Unterstiitzung
Spirituelle Entwicklung

Therapeutische Stress-

bewaltigungsverfahren

0 Aktives Stressbewdltigungstraining/
Stressmanagement

I Autogenes Training

Quellen
www.depression.ch/documents/erkennen_web_d.pdf,

I Progressive Muskelentspannung

l Biofeedback, Neurofeedback

1 Taiji

I Qigong

I Craniosacral-Therapie

I Shiatsu

I Massage

0 Fussreflexzonen-Massage

I Hydrotherapie (z. B. Kneipp-Therapie)
I Aromatherapie

I Akupunktur

I Malgruppen, Tanz- und Musiktherapie

www.psychosoziale-gesundheit.net/psychiatrie/dyshymie.html, http://webghealth.info/de/answers/bipolar-menu.htm
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Didier, yes tu pourras!

Mit vielen Vorschusslorbeeren ist Didier
Burkhalter bedacht worden bei seinem Ein-
zug in den Bundesrat. Oui, il peut. Der OTX
World Futura sagt: Oui, il pourra. Doch auch
Barack Obama kann nicht mehr so, wie die
ganze Welt wollte, dass er in Zukunft miisse.
Bei den US-Parlamentswahlen auf jeden Fall
sind kiirzlich die Demokraten von den Tee-
trinkenden, die iberhaupt nicht nur abwar-
ten, kraftig ins Abseits gestellt worden.
Jetzt ist der FDP-Bundesrat in die USA ge-
reist in Begleitung von Schweizer Wissen-
schaftlern. Ziel des Besuchs: die Starkung
der Briicken zwischen der schweizerischen
und der US-amerikanischen Wissenschaft.
Dabei wollte unser héchster Gesundheits-
politiker in den USA auch Einblicke in die
dortige integrierte Versorgung gewinnen,
die durch ein Amalgam aus Krankenversi-
cherungen, Spitalbetreibern und Apotheken
die Kosten unter Kontrolle bringen will — fiir
Burkhalter ein interessantes Modell fiir die
Schweiz. Richtig verstandene und nochrich-
tiger umgesetzte Managed Care ist wohl ein
zentrales Lésungselement sowohl auf Effi-
zienz- als auch auf Qualitatsseite im Schwei-
zer Gesundheitswesen. Doch solange nur
etwa jeder zehnte Schweizer auf Managed-
Care-dhnliche Modelle setzt, steht noch viel
Arbeit an.

Verordnen wir also dem EDI-Vorsteher fiir die
Zukunft nochmals eine gehdorige Dosis Lor-
beeren. Gebrauchen wird er sie kénnen, um
nachhaltige Konzepte fiir Kosteneinsparun-
gen, erhdhte Effizienz und Transparenz im
Gesundheitswesen nicht nurvorzuschlagen,
sondern —vor allem — auch durchzubringen.
Kommen namlich wegen lahmender Partiku-
larinteressen keine politischen Mehrheiten
fir Gesundheitsreformen zustande, so wer-
den die schonsten theoretischen Konzepte
nur wie bitterer Tee schmecken.

Daniel M. Spani

OTXWorld | Nr. 63 | Dezember 2010 37



