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Es ist Mitte Februar. Man könnte mei-
nen, dass der Winter bald vorüber 
ist, aber er dauert noch lange an. 

Das Einzige, was auffällt, ist, dass die Tage 
langsam wieder länger werden. Etwas, 
worauf sich bestimmt viele gefreut haben 
während der dunklen Wintermonate. 
Lichtmangel. Ein Thema, welches viele be-
schäftigt. Mangelndes oder gar fehlendes 
Tageslicht. Man kommt morgens schlech-
ter aus dem Bett und fühlt sich tagsüber 
schlapper als sonst. Symptome, die bei 
einer saisonalen Depression nicht unüb-
lich seien, wie Sladana Menicanin bei 
einem Gespräch mit der «Büwo» betont. 
Sie ist die Leiterin der Tagesklinik Psychi-
atrische Dienste Graubünden in Chur. «Mit 
einer saisonalen Depression kann man 
den Alltag je nachdem noch meistern, aber 
es fällt einem schwerer als üblich», führt 
sie weiter aus. Es sei gut möglich, dass 
man bereits eine depressive Verstimmung 
verspüre und der Antrieb geringer sei. 
Zum Beispiel habe man weniger Motiva-
tion, zum Sport zu gehen oder aktiv etwas 
mit anderen zu unternehmen. «Im Ver-
gleich zu einer unipolaren Depression, 
also über das ganze Jahr, kommt eine sai-
sonale Depression meist nur während der 
dunklen Monate vor», erklärt Sladana Me-
nicanin. Es könne sein, dass sie schon im 
Herbst, also September und Oktober, be-
ginne und dann erst im Frühling wieder 
abklinge. Halt dann, wenn es wieder län-
ger hell ist. 

Mangel an Licht

«Der Hauptauslöser bei einer saisonalen 
Depression ist der Mangel an Licht. Das 
kann sich jedoch bei jedem und jeder zu 
einem anderen Zeitpunkt bemerkbar ma-
chen», meint die Leiterin der Tagesklinik. 
Durch den Lichtmangel, insbesondere bei 
einer saisonalen Depression kann es dazu 
kommen, dass weniger Serotonin (ein 
Glückshormon) gebildet und tagsüber 
mehr Melatonin produziert wird. Seroto-
nin wirkt sich nicht nur auf die Stimmung 
aus, sondern ist auch noch für viele ande-
re Dinge zuständig: Der Schlaf-Wach-
Rhythmus zum Beispiel kann aus dem 

Gleichgewicht geraten, wenn weniger Se-
rotonin und mehr Melatonin produziert 
wird. Melatonin ist ein Hormon, das eng 
mit Serotonin zusammenarbeitet und – 
wenn alles im Gleichgewicht ist – einen 
idealen Tag-Nacht-Rhythmus garantiert.
Auf die Frage, ob man in einem Gebiet, wo 
es wenig bis gar kein Tageslicht gibt, eher 
an einer saisonalen Depression erkrankt, 
meint sie: «Oh, da kenne ich mich zu we-
nig aus. Ich kann mir gut vorstellen, dass 
eine Diagnose häufiger vorkommt, aber es 
ist schwer zu sagen, wie die Datenlage 
ist.» Sie meint ausserdem, dass es gut 
möglich sei, dass die Leute in tageslichtar-
men Gebieten darauf vorbereitet seien und 
präventiv etwas dagegen unternehmen 
würden. Wie zum Beispiel durch die Ein-
nahme von Vitamin D-Tropfen oder einer 
intravenösen Zufuhr davon. Aber, da ken-
ne sie sich, wie gesagt, zu wenig gut aus 

und halte sich mit einer genauen Aussage 
lieber zurück. 

Gegen den Lichtmangel ankämpfen

Was kann man denn jetzt gegen mangeln-
des Tageslicht während der Wintermonate 
tun? Eine Lichttherapie, lautet Sladana 
Menicanins Antwort. Dabei setze man sich 
täglich für eine bestimmte Zeit vor eine 
spezielle Lichtquelle und lade sich so qua-
si wieder mit Serotonin auf. Das künstlich 
produzierte Tageslicht wird über die Netz-
haut aufgenommen. Das bedeutet, dass 
man, während man vor der Lampe sitzt, 
die Netzhaut immer auf die Lichtquelle ge-
richtet haben sollte. «Das heisst aber nicht, 
dass man direkt reinstarren sollte», betont 
die Leiterin und hebt beschwichtigend die 
Hand. Man könne während des Prozesses 
ein Buch lesen oder sogar am Handy sein, 
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Um den Lichtmangel auszugleichen, hilft es, sich für 20  Minuten vor diese Lampe zu setzen. 
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aber man solle darauf achten, dass das 
Licht die Netzhaut gut erreiche. «Also den 
Kopf nicht zu sehr senken», fügt sie an. 
Das Licht der Lampe ist kalt, also bläulich. 
Und das aus einem ganz bestimmten 
Grund: Das Licht ist dem Tageslicht 
draussen am ähnlichsten, welches auch 
eher bläulich ist. Kaltes Licht produziert 
zudem mehr Serotonin im Gehirn.

Nebenwirkungen

«Nebenwirkungen sind nicht wirklich be-
kannt», fährt Sladana Menicanin fort. Dass 
man am Anfang mal leichte Kopfschmer-
zen verspüren könne, sei nicht weiter ge-
fährlich. Das komme schliesslich auch 
draussen vor. «Menschen, die von Natur 
aus lichtempfindlich sind, reagieren auch 
so schneller auf helles Licht. Egal ob sie 

vor einer künstlichen Lichtquelle sitzen 
oder draussen in den Himmel blicken. 
Ausserdem strahlt die Lampe keine UV-
Strahlen aus – die Haut wird deshalb auch 
nicht gebräunt. Es ist grundsätzlich ein-
fach nur eine Lampe», meint sie augen-
zwinkernd. 
Die Leiterin der Tagesklinik empfiehlt: je-
weils morgens zwischen 20 und 40  Minu-
ten vor die Lampe sitzen. Man solle einfach 
nicht am Abend oder gar in der Nacht da-
vor hocken. Sonst gerate der Wach-Schlaf-
Rhythmus nur noch mehr durcheinander. 
Wichtig zu erwähnen sei im Übrigen, dass 
es bei der Lampe auf die Beleuchtungsstär-
ke (Lux) ankomme. Da das Gerät in der Ta-
gesklinik eine hohe Belichtungsstärke auf-
weise, reiche die angegebene Dauer. Bei 
einem Gerät mit weniger Belichtungsstär-
ke, könne die Dauer vor der Lampe auch 

länger ausfallen. Zum Abschluss meint sie 
noch: So eine Therapie sei ja nicht schäd-
lich, darum könne man es ja mal versu-
chen. Aber ihr sei wichtig, zu erwähnen, 
dass man auf jeden Fall vorher mit einem 
Psychotherapeuten oder einer Psychothe-
rapeutin darüber sprechen sollte. «Ein 
Gang zum Arzt oder zur Ärztin empfiehlt 
sich allgemein, wenn man sich unsicher ist. 
Für solche Fragen sind Ärzte aber auch 
Psychotherapeutinnen schliesslich da.»

Mangelndes Tageslicht kann über lange Zeit zu einer depressiven Verstimmung führen.

Leiterin der Tagesklinik in Chur: 
Sladana Menicanin
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