Gegen das Stimmungstief
ist ein Kraut gewachsen
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Kirzere Tage und triibes Wetter
driicken auf die Stimmung: Viele
Menschen verspliren gerade jetzt
Antriebslosigkeit, Interessenver-
lust oder ein andauerndes Stim-
mungstief. Auch soziale Kontakte
werden von Betroffenen haufig
auf das Notigste reduziert.

Eine solche sogenannte ,saisona-
le Verstimmung” entsteht durch
den ausgepragten Lichtmangel,
vor allem im Winter, aber bereits
auch im Herbst. Doch auch wenn
die Ausloser haufig jahreszeiten-
bedingt sind - man sollte auf
keinen Fall warten, bis die Sym-
ptome von selber verschwinden.
Zu schnell kénnen diese in eine
,echte” Depression munden.

Ein guter erster Schritt ist es, in
der kalten Jahreszeit viel und re-
gelmaRig aus dem Haus zu ge-
hen, da durch das Sonnenlicht
das stimmungsfordernde Vita-
min D in der Haut gebildet wird.

Daruber hinaus ist gegen das sai-
sonale Stimmungstief ein ganz
bestimmtes Kraut gewachsen:
namlich Johanniskraut.

Es wirkt sich positiv auf den Ge-
mdltszustand aus, indem es den
Serotonin-Spiegel auf nattrliche
Weise reguliert. Serotonin ist
ein wichtiger Botenstoff, der flr
das seelische Wohlbefinden un-
erlasslich ist. Studien bestétigen
bei leichten bis mittelschweren
Verstimmungszustanden einen
vergleichbaren Effekt mit synthe-
tischen  Stimmungsaufhellern,
jedoch mit geringeren Nebenwir-
kungen.

Mein Tipp: Es empfiehlt sich, zu
hochwertigen und auf eine wirk-
same Dosis eingestellte Prapara-
te (z. B.Tabletten) aus der Apothe-
ke zu greifen. Wichtig zu wissen:
da sich die Wirkung von Johan-
niskraut kontinuierlich aufbaut,
ist die Einnahme Uber mehrere
Wochen sinnvoll.
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