Die anderen W|cht|gen Seiten des Lichts

PSYCHE wh. Magdalena Berkhoff ist
Chefarztin der Psychiatrischen Klinik
Zugersee in Oberwil. Sie weiss ganz
besonders um die Wirkung und die
Bedeutung von Licht im Dunkel des
Dezembers sowie in der Therapie von
Kranken. «Lichteinwirkung steuert die
Produktion von Melatonin, einem Bo-
tenstoff im Gehirn», sagt sie. Bei Dun-
kelheit sei der Melatoninspiegel héher,
was zur Wintermiidigkeit und bei man-
chen Menschen auch zur Winterde-
pression beitrage. «Eine Lichttherapie
gegen Winterdepression dauert etwa
zwei Wochen», erklért die 51-Jahrige.
Téaglich sitze der Patient dabei rund
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eine halbe Stunde bei ge6ffneten Augen
vor der Lampe. Bei geringerer Lux-Zahl
kénnten es auch 90 bis 120 Minuten
sein. Das natiirliche Licht kénne Wun-
der bewirken. «Lidngere Spazierginge
in der Mittagszeit, wenn das Tageslicht
am hellsten ist, sind zu empfehlen.»
Licht, Warme, Lebendigkeit des Feuers
sind laut der Chefdrztin in der dunklen
Jahreszeit bedeutungsvoll. Interessant:
Weihnachtsbeleuchtungen kénnen
zwar emotional erfreuen, neurobiolo-
gisch gesehen sind sie aber keine Stim-
mungsaufheller: «Fiir die Melatonin-

‘regulation reicht die Lichtintensitit

nicht.»




