Frau Lemm, eigentlich arbeiten Sie als Arz-
tin mit Laser- und Tageslichttherapie in Ih-
rer Praxis in Prenzlauer Berg, aber nun er-
reiche ich Sie in Montenegro.

Ich bin gebiirtig von hier und versuche
mehrmals im Jahr herzukommen, vor al-
lem wihrend des grauen Berliner
Herbsts. Gerade scheint die Sonne, und
ich schaue aufs Meer. Aber bald geht es
zuriick.

Hier hat die ,,dunkle Jahreszeit“ begonnen,
viele sind hdufiger miide und trdger als im
Sommer. Fehlt denen das Licht?

Ja, das kann man so sagen. Licht hat einen
grofRen Einfluss auf den Korper. Es be-
stimmt unseren Tag-Nacht-Rhythmus.
Zum Abend, wenn es dunkler wird, steigt
in unserem Korper der Spiegel des Schlaf-
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hormons Melatonin an. Es hilft uns beim
Erholen. Uber Nacht schiitten wir es aus
und am Morgen sollte es abgebaut sein -
wenn nicht, sind wir noch miide.

Das kennt wohl jeder. Und was hilft?

Tageslicht. Dadurch steigt im Korper das
Wachhormon Serotonin. Es ist ein
Gliickshormon, praktisch ein korpereige-
nes Antidepressivum.

Auch gegen die Winterdepression?

Das ist ein umgangssprachlicher Begriff.
Der Unterschied zur richtigen Depres-
sion ist, dass die Menschen, die nur im
Winter darunter leiden, meist auch einen
groferen Appetit, mehr Lust auf Kohlen-
hydrate und lingere Schlafphasen haben.
Aber ja, Serotonin hilft gegen Miidigkeit,
Trigheit und Heifhunger.

Im Winter klingelt der Wecker bei vielen
Menschen aber schon, lange bevor es hell
wird. Was kann man also tun, um seine
Gliickshormone zu wecken?

.Suchen Sie sich helle Orte*

Tageslicht wirkt wie ein Antidepressivum, sagt Lichttherapeutin Vesna Lemm. Ein Gesprich uber fehlende Sonne, Mudigkeit und Winterdepression

Tageslichtlampen konnen helfen. So
kann man sich zu Hause eine eigene Licht-
therapie geben. Am besten sind die Lam-
pen mit 10000 Lux, téaglich sollte man
sich - vor allem das Gesicht - 40 Minuten
bescheinen lassen. Ich habe grofie Tages-
lichtlampen in der Praxis. Am besten ist
es, wenn der Patient dabei liest, damit die
Augen geoffnet sind und so das Licht
noch besser aufnehmen konnen. Bei ge-
schlossenen Augen klappt es auch - aber
es wirkt schwicher.

Und dann wird man so aktiv wie im Som-
mer?

Ja, wenn man es regelmafig macht. Wich-
tig ist, dass die Lampe das ganze Spek-
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trum des sichtbaren Tageslichts abdeckt.
Das geht von 380 bis 780 Nanometer von
Violett- bis Rotlicht.

Die Farben des Lichts sind auch entschei-
dend?

Interessanterweise ja. Es gibt Studien,
dass vor allem das blaue Licht dasjenige
ist, das aktiviert. Gelbes Licht hingegen
beruhigt.

Ohne Tageslichtlampe geht es nicht?

Doch. Viel Bewegung und eine ausgewo-
gene Erndhrung tragen dazu bei, dass
man weniger Licht braucht, um fit zu
sein. Gesunde Menschen, die auch nicht
an einer Winterdepression leiden, kom-

Grau ist das neue Blau. Gegen schlechte Laune und Miidigkeit iﬁ November hilft vor allem Licht.

men so ganz gut durch den Berliner
Herbst und Winter. Sich morgens ans of-
fene Fenster stellen und tief die frische
Luft einatmen, oder noch besser: in die
Natur gehen. So aktiv wie im Sommer ist
man vielleicht nicht - aber muss das iiber-
haupt sein? Man kann die Winterzeit
auch dafiir nutzen, um einen Gang runter-
zuschalten.

Die Schreibtischlampe besonders hell zu
drehen bringt also nichts.

Licht wirktimmer wachmachend. Deshalb
schlafen manche Menschen auch schlech-
ter ein, wenn sie beispielsweise abends
noch am Bildschirm lesen. Aber normale
Lampen sind eben viel schwicher.
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Braucht denn jeder Mensch gleich viel
Licht?

Nein, es kommt darauf an, wo wir auf der
Erde wohnen und wie die Lichtstrahlen
auf uns fallen. In Deutschland sind mehr
Stunden im Licht notig, weil das Licht
hier nicht so stark ist und in einem flache-
ren Winkel auf uns scheint. Eine Stunde
Sonne am Tag wire gut - wenn sie denn
durch die Wolken kommt.

Dann miissen sich ja gerade die Berliner
viel Licht verschaffen.

Unbedingt. Sie sollten sich helle Orte su-
chen. Ich bin friiher, als ich in der Nihe
gewohnt habe, immer in den Volkspark
Friedrichshain gegangen. Dort gibt es ei-

nen kleinen hellen Hiigel. Sobald die
Sonne scheint, sollte man seine Pause
von der Arbeit nach drauflen verlegen,
wenn es moglich ist. Sonne ist ja auch fiir
den Vitamin-D-Spiegel wichtig.

Das fehlt im Winter auch vielen.

Ja. Vitamin D, das auch ein Hormon ist,
brauchen wir fiir all unsere Zellen, aber

ANZEIGE

zapfLADEN

Nevueréffnung in Schéneweide

Michael-Brickner-Str. 25
an der JET-Tanke

Umzugskartons, Material, Beratung
Halteverbotszonen, Umzugshelfer
Montag - Samstag - 09:00 - 18:00

030 610 61

&
zapf >~ umzige

besonders fiir unsere Knochen, Gelenke,
und unser Immunsystem. Unser Kdrper
produziert es aus den UVB-Strahlen der
Sonne, die wir iiber unsere Haut aufneh-
men.

Die Sonnenbrille sollte ich an einem scho-
nen Wintertag also lieber weglassen?

Genau. Auch ein starker Hautschutz, ein
Sunblocker etwa, verhindert, dass wir Vi-
tamin D aufnehmen. Hier ist das richtige
MafR gefragt, um sich gut gegen Haut-
krebs zu schiitzen, aber nicht in einen Vi-
tamin-D-Mangel zu kommen.

Angst vor zu viel Sonne muss man im Berli-
ner Winter sicher nicht haben.

Es gibt eine skandinavische Studie, dass
Solariumstrahlen positiv auf den Vita-
min-D-Spiegel wirken. Und das Licht
wirkt auch wieder positiv auf unsere Stim-
mung - alle zwei Wochen etwa ins Sola-
rium zu gehen kann bei schlechtem Wet-
ter also nutzen.

— Das Gesprdch fiihrte Ronja Ringelstein.



