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Warum der Winterblues eigentlich etwas Gutes ist

Bekommen Sie im Winter auch immer so schlechte Laune wie ich? Dann funktionieren ihre
Korpersysteme einwandfrei, sagt der Chronobiologe Dieter Kunz. Ein Gesprach tber die
Bedeutung von Licht fir unsere Gesundheit und unsere Wohlbefinden.

Es gibt Menschen, denen driickt man
einen Schokoriegel in die Hand, wenn
die Mundwinkel sinken, mich hat man
immer in die Sonne gestellt. Werden die
Tage im Herbst immer dunkler, verdii-
stert sich irgendwann auch meine Stim-
mung und ein Gefiihl von Entzug macht
sich breit. Ich weif8 das schon lange.
Und die Erklarung dafiir hatte ich mir
ebenfalls frith zurechtgelegt: Wenn
schon Pflanzen Sonnenlicht brauchen,
um zu gedeihen, dann muss es mich
nicht wundern, wenn ich jedes Jahr im
Winter das Gefiihl habe, als wiirde man
mir schon bald nach dem Aufstehen die
Energie mit einem gigantischen Stroh-
halm wieder aus dem Korper saugen.
Allein bin ich damit nicht. Jeden vierten
tiberkommt regelmédRig der Winterblues.
Nun weil ich als jemand der in der Zwi-
schenzeit Naturwissenschaften studiert
hat, dass sich Pflanzen und Menschen
nicht sehr gut miteinander vergleichen
lassen, und das nicht nur, weil es uns an
Chlorophyll fehlt. Trotzdem ist es unbe-
stritten, dass Licht einen groRen Ein-
fluss auf uns Menschen hat.

Woran das liegt und warum nicht jeder
schlechte Laune im Winter hat, wollte
ich von Dieter Kunz wissen. Der Medi-
ziner leitet die Arbeitsgruppe Schlaffor-
schung & Klinische Chronobiologie des
Instituts fiir Physiologie der Charité und
ist Chefarzt der Abteilung fiir Schlaf- &
Chronomedizin am Berliner St. Hedwig-
Krankenhaus.

Dr. Kunz, lassen Sie uns tiber Licht
sprechen, denn davon gibt es fiir mei-
nen Geschmack aktuell reichlich
wenig. Warum hat diese Strahlung so
eine grofle Bedeutung fiir unsere
Stimmung wund wunsere
Gesundheit?Um das zu verstehen, miis-
sen wir erst einmal {iber unsere Augen
sprechen. Denn ohne die kommt der

Mensch nur schwer zurecht. Es gibt
Hunde, die um den Faktor 10.000 bes-
ser riechen kénnen als der Mensch. Die
benutzen ihre Nase, um ihre Welt zu
verstehen. Andere ziehen den Groliteil
ihrer Informationen und Eindriicke aus
dem Gehorten. Wir Menschen benutzen
vor allem unsere Augen. 40 Prozent der
GrofRhirnrinde sind an der direkten Auf-
nahme von visuellen Reizen beteiligt.
Allein das zeigt, wie fundamental wich-
tig die Informationen, die auf unsere
Augen treffen, sind. Fiir das Gehirn sind
sie direkte Verbindung zur Auflenwelt.

Eine ziemlich kleine Verbindung.

Besonders grof} sind unsere Augen
nicht. Trotzdem hat das Licht, das sie
aufnehmen, Einfluss auf den gesam-
ten Korper. Wie funktioniert das?
Licht ist fiir fast alle Ablaufe im Korper
ein wichtiger Taktgeber. Trifft Tages-
licht auf die Netzhaut wird dort das
lichtempfindliche Protein Melanopsin
angeregt und sendet einen Reiz an einen
kleinen Bereich oberhalb der Kreuzung
der Sehnerven, den sogenannten Supra-
chiasmatischen Nucleus (SCN) — die
Schaltzentrale unserer inneren Uhren.
Sie sorgt dafiir, dass zum Beispiel die
Organe optimal aufeinander abge-
stimmt arbeiten. Kommen zu wenig
Informationen an, geraten die Uhren
unserer Zellen aus dem Takt — mit teils
schwerwiegenden Folgen fiir den Stoff-
wechsel und fiir die Gesundheit. Wir
kennen das von Schichtarbeitern. Im
Kleinen passiert das wahrscheinlich
auch bei vielen anderen Menschen, die
den ganzen Tag nur von kiinstlicher
Beleuchtung beschienen werden, die mit
dem Licht draufen tiberhaupt nichts
gemein hat.

Das erklart aber noch nicht, woher
meine triitbe Stimmung im Winter
kommt. Was passiert denn noch?Die

Geschichte geht noch weiter. Diese zwei
reiskorngrofen Gehirnkerne des Supra-
chiasmatischen Nucleus (SCN) geben
die eingegangenen Informationen unter
anderem an die Zirbeldriise weiter.
Wenn Tageslicht ins Auge fallt, wird
hier die Bildung von Melatonin gedros-
selt. Wir fiihlen uns wacher und energe-
tischer. Gleichzeitig wird iiber ein paar
Zwischenschritte die Bildung von dem
Botenstoff Serotonin veranlasst.

Der Nervenbotenstoff, den man auch
Gliickshormon nennt, weil er die
Stimmung steigen ldsst? Genau. Es
gibt eine herrliche Arbeit, die vor mitt-
lerweile iiber 20 Jahren im Medizinjour-
nal Lancet erschienen ist. Ein paar For-
scher haben sich damals zu jeder der
vier Jahreszeiten die Serotonin-Mengen
im Gehirn angeguckt. Dafiir haben sie
Blut aus der Jugularis-Vene, die von der
Schédelhohle in den Hals fiihrt, abge-
zapft und die Serotonin-Abbauprodukte
gemessen. So etwas wiirde man heute in
Europa wohl nicht mehr durch die
Ethik-Kommission bekommen. So aber
hatten sie einen indirekten Hinweis
dafiir, dass im Winter viermal weniger
Serotonin verstoffwechselt wird als im
Sommer.Von Melatonin dagegen wird
im Winter auf 24 Stunden gerechnet
zwar nicht mehr hergestellt, aber es
wirkt viel langer. Wéhrend das Hormon
im November schon um 17 Uhr ausge-
schiittet wird, namlich dann, wenn es
dunkel wird, passiert das Im Sommer
bis zu fiinf Stunden spéter. Von Tieren
wissen wir schon lange, dass das zu
einer Saisonalitét fiihrt, die sich auch in
ihrem Verhalten zeigt. Nun gilt das in
gewissem Umfang auch fiir Menschen.
Und diese Umstellung merken auch Sie
jetzt.

Nun gibt es aber auch Menschen mit
einem erstaunlich sonnigen Gemiit,
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denen scheint diese standige Dunkel-
heit gerade gar nichts
auszumachen.Das stimmt. Nur rund 25
Prozent unserer Bevolkerung spiiren so
etwas wie einen Winterblues. Etwa ein
Prozent davon leidet sogar unter der
einer echten Winterdepression. Der
grofSte Teil der Menschen also bemerkt
keine groBe Verdnderung. Die sagen
dann: "Klar, grau und kalt, das finde ich
auch unangenehm, hat das hat doch mit
meiner Biologie nichts zu tun.”

Und was ist dann Thre
Antwort?Falsch gedacht! Mittlerweile
wissen wir ziemlich genau, dass sich
auch beim Menschen im Winter die Bio-
logie umstellt. Wir haben kiirzlich in
einer Studie gezeigt, dass erwachsene
Menschen sogar in einer Stadt wie Ber-
lin im Winter eine Stunde léanger schla-
fen als im Sommer. Selbst unsere Pati-
enten im Schlaflabor wachten — unsere
Zimmer sind schwarz - im Winter etwa
eine Stunde spéter auf, wenn man sie
nicht weckte. Wir funktionieren in die-
sen Monaten einfach anders. Nur mer-
ken das nicht alle an ihrer Stimmung
und viele auch nicht schon im Herbst.
Warum kommt das Tief erst
spater?Gerade zu Beginn der dunklen
Jahreszeit laufen wir noch auf Reserve.
Die schlimmste Antriebslosigkeit und
Niedergeschlagenheit kommt nicht am
kiirzesten Tag des Jahres, sondern im
Februar, denn dann sind die Reserven
aufgebraucht.

Im Grunde heiflt das doch, der Win-
terblues ist etwas ganz Normales,
oder? Genau, die Verdnderungen, die
Sie spiiren, sind physiologisch. Sie
bedeuten, dass das System Saisonalitét
wunderbar funktioniert. Wir schalten
einfach in den Winterruhe-Modus.

Riickenschmerzen Geierhals und Wit-
wenbuckel: Wie krummes Sitzen
nicht nur dem Riicken schadet — son-
dern auch der Psyche 02.05.2022

Bei einigen Menschen fallen die Sym-
ptome jedoch sehr viel schwerer
aus.Richtig. Aber mit einer nicht-sai-
sonalen Depression hat die Winterde-
pression biologisch nichts zu tun.
Wieso?Schauen Sie sich nur die Sym-
ptome an: Patienten mit einer Winter-
Depression schlafen mehr und nehmen
Gewicht zu, bei einer nicht saisonalen
Depression ist es genau andersherum.
Der gemeinsame Nenner sind die Sym-
ptome Depressivitédt, Antriebslosigkeit,
sozialer Riickzug als solche.

Kennen Sie solche Gefiihle auch von

sich selbst?Ich war schon winterdepres-
siv lange bevor ich iiberhaupt mit
Schlafmedizin und Chronobiologie in
Kontakt kam. Das wusste auch jeder um
mich herum. Das einzige Mal, dass das
ausfiel, war, als ich einmal im Oktober
und November fiir ein paar Wochen in
Texas war. Da wurde ich ernsthaft im
Februar von Freunden angesprochen,
was eigentlich mit mir los sei. Ich sei ja
vOllig anders als in den Wintern zuvor.
Wenn ein Winterblues vollig normal
ist, was ist dann mit den Menschen
los, die nichts davon spiiren?Diese
Menschen haben wahrscheinlich schon
frith im Leben ein relatives Melatonin-
Defizit.

Wieso frith?Wir wissen, dass der Kor-
per im Alter weniger Melatonin produ-
ziert. Deswegen finden sie die Winter-
depressionen auch vor allem bei jungen
Menschen. Bei iiber 40-Jdhrigen haben
Sie das kaum noch. Ohne Melatonin
aber féllt auch die Saisonalitédt aus. Mit
unserer Arbeitsgruppe haben wir zeigen
konnen, dass die Verkalkung der Zirbel-
driise dabei eine Rolle spielt. So etwas
gibt es fast nur beim Menschen und sie
fiihrt dazu, dass man weniger Melato-
nin produziert. Auch meine Driise ist
mittlerweile ziemlich verkalkt.
Welche Auswirkungen hat das, wenn
die Produktion bei einigen schon frii-
her gestort ist?Bisher hat sich noch nie-
mand angeschaut, ob diese Menschen
frither sterben (lacht). Eigentlich brau-
chen wir die Saisonalitdt nicht mehr.
Nur einerseits haben wir zu akzeptieren,
dass diese Verdnderungen der Physiolo-
gie stattfinden und es ist klug, sich dar-
auf einzustellen. Zweitens zeigt sich
zunehmend, dass Melatoninmangel auch
an anderen Stellen nicht gesund ist.
Wenn einem die Dunkelheit die Stim-
mung verhagelt, ist das aber auch
nicht angenehm. Was also lasst sich
dagegen tun?Grundsitzlich sollten Sie
das vorhandene Licht so gut nutzen, wie
es geht. Das heif3t, vor allem vormittags
rausgehen, herumspazieren, mit dem
Fahrrad zur Arbeit fahren und dabei
auch immer mal wieder in den Himmel
schauen. Denn zu dieser Tageszeit ist
der aktivierende Blauanteil im Licht
besonders hoch. Wenn Sie jetzt zehn
Tage in den Schnee fahren wiirden und
den ganzen Tag draullen wéren, dann
wiirde es ihnen mit groRer Wahrschein-
lich sehr schnell viel besser gehen.
Urlaub tut eben immer gut.Es wire
sicher anders, wenn Sie Ihren Urlaub im
Hotel verbringen wiirden. Das vollspek-
trale Licht, mit der hohen Intensitit in

den Bergen wdre sicherlich fiir einen
ganzen Teil der guten Laune und der
Erholung verantwortlich.

Was halten Sie von Tageslichtlam-
pen? Echte Tageslichtlampen kénnten
sehr hilfreich sein.

Das hort sich nach einem "aber"
an.Das Problem ist, dass die meisten
Tageslichtlampen gar keine sind. Das
letzte Mal als ich durch einen Baumarkt
gelaufen bin, gab es einem Gang zehn
Meter lang und anderthalb Meter hoch.
Da stand eine Tageslichtlampe neben
der nédchsten. Nur sorgt kaum eine
davon wirklich fiir Tageslicht, sondern
nur fiir eine hohe Lichtstarke.

Aber genau damit werben die Her-
steller doch, mit der Lux-Zahl. Viele
bringen es auf 10.000 Lux, so viel wie
an einem sonnigen Tag, in einem nor-
malen Biiro hat es hdufig gerade ein-
mal 500.10.000 Lux sind fiir die mei-
sten Menschen vollig unnétig. Das hat
man vor 20 Jahren mal gedacht als man
noch davon ausging, dass der Mensch
frithestens ab 2000 Lux iiberhaupt rea-
giert. Heute weill man, der Mensch
springt grundsétzlich auch bei 100 Lux
an. Viel entscheidender ist etwas ande-
res: Das Licht-Spektrum mit all seinen
Farbanteilen. Vor einiger Zeit haben wir
den Einfluss von Licht auf die Aufmerk-
samkeit im EEG untersucht. Das heilSt,
wir haben Elektroden an bestimmten
Stellen des Kopfes angebracht und dar-
iber die elektrische Aktivitdt des
Gehirns gemessen. Drehten wir die
Beleuchtungsstdrke rauf und runter,
machte das kaum einen Unterschied.
Anderten wir aber die spektrale Vertei-
lung, dann verdnderte sich das Signal im
EEG und die gleichzeitig gemessene
Wachheit um den Faktor zwei bis drei.
Was braucht es dafiir fiir Lampen?So
eine spektrale Abbildung von Tages-
licht kénnen heute am ehesten LEDs. In
derzeitigen Leuchten werden aber meist
nur zwei unterschiedliche eingebaut.
Man hat dann zum Beispiel einen Blau-
Peak und einen Rot-Peak, aber das Griin
dazwischen fallt immer noch weg. Da
kommt das Auge durcheinander. Die
Technik ist vorhanden, wird aber noch
zu wenig eingesetzt. Dabei kann die
Umstellung der kiinstlichen Beleuch-
tung fiir die Gesundheit zu etwas sehr
Wertvollem werden.

Sprechen Sie da aus eigener Erfah-
rung? Was haben Sie, das ich nicht
habe?Unter meiner Decke hier im Biiro
héngt eine LED-Beleuchtung, die in
einem groflen Verbund-Projekt entwor-
fen worden ist, das vom Bundesministe-



rium fiir Bildung und Forschung gefor-
dert wurde. Mit diesem Lichtkonzept
arbeite ich ein wenig wie unter freiem
Himmel und damit bin ich sehr, sehr
gliicklich. Ich schlafe besser und habe
mehr Energie. Wenn mich der Gesund-
heitsminister fragen wiirde: Kunz, mit
welcher Investition liefe sich im
Gesundheitssystem viel Geld sparen,
dann wiirde ich sagen: Schraub die
Lampen, die bei mir unter der Decke
hangen, in jedes Biiro in Deutschland.
Ich glaube wirklich, das wiirde einen
grollen Unterschied machen.

Um Licht geht es auch bei der Zeit-
umstellung. Denn mit mehr Tages-
licht wihrend der wachen Zeit wollte
man Energie sparen. Geklappt hat
das nicht. Mittlerweile sind auch viele
Mediziner fiir einen Wegfall der
Umstellung, weil der anschlieBende
Jetlag der Gesundheit schaden konne.
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Ich gehdre nicht zu ihnen.

Dunkle Jahreszeit Grauer Himmel,
standig miide, der Winter schléagt aufs
Gemiit - so konnen Sie das andern
04.12.2020

Warum?Weil unsere Physiologie sai-
sonal mitgesteuert ist und fiir den Kor-
per Tageslicht und seine zeitliche Ver-
teilung wichtig ist. Ohne Zeitumstel-
lung mag zwar der zweimalige Minijet-
lag wegfallen — doch ein viel massi-
veres Problem wiirde zunehmen. Unser
System an inneren Uhren kénnte durch-
einander kommen. Die Folgen kénnten
von beeintrachtigten Wohlbefinden iiber
herabgesetzte Leistungsfahigkeit bis hin
zu einer Anfélligkeit gegentiber Erkran-
kungen reichen.Bei einer dauerhaften
Sommerzeit etwa wiirde in Berlin vier
Monate lang die Sonne erst nach acht
Uhr aufgehen. Damit bekdmen viele

Kinder morgens iiberhaupt kein Tages-
licht ab. Besser wiére es natiirlich, die
Tage im Frithsommer Schritt fiir Schritt
ein paar Minuten eher beginnen zu las-
sen. Da das aber nicht geht, miissen wir
zwischendurch eben einen groferen
Sprung machen — als Anpassung an die
Saisonalitit, die sowieso stattfindet.

Und anders herum — was wiirde gegen
eine dauerhafte Winterzeit sprechen?
Bei einer dauerhaften Winterzeit geht
die Sonne in Berlin zwei Monate vor
fiinf Uhr auf. Wenn Sie dann das Schlaf-
zimmer nicht schwarz haben, werden
Sie frith wach. Da wiére ich als Schlaf-
mediziner sehr gespannt, welche Konse-
quenzen das fiir unsere Gesundheit hat.
Auf jeden Fall handelt es sich dabei um
ein medizinisches Experiment. Da hétte
ich vorher gerne die zustimmende
Bewertung einer Ethikkommission.



