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Depressive Verstimmung - Therapie und Ziel der Behandlung

Achtung: Die Behandlung von schweren Depressionen sollte immer ein Fachmann begleiten. Einige
antriebssteigernde Medikamente konnen dazu fiihren, dass der Patient Selbstmord begeht! In schweren Féllen
kann eine stationdare Aufnahme notwendig sein.

Begleitend zur Therapie sollten verstandnisvolle Gesprache und Zuwendung erfolgen.

Nach der Akutbehandlung empfiehlt sich auch eine weiterfuhrende ,Erhaltungstherapie” fur etwa sechs Monate mit
Phyto-/Psychotherapeutika. Da bei Depressions-Patienten eine hohe Rickfallquote besteht, ist es wichtig im
Bedarfsfall — bei emotionellen Belastungen — prophylaktisch einzugreifen.

Keineswegs bei jedem Patienten wirken chemische Antidepressiva, sie werden manchmal auch von den Patienten
wegen der Nebenwirkungen abgesetzt. Das Nutzen-Nebenwirkungsverhiltnis bei leichten
Verstimmungszustidnden ist bei einigen pflanzlichen Praparaten sehr gut.

Depressive Verstimmung - Naturheilverfahren

Die meisten Patienten mit Verstimmungen haben nur leichte bis mittelschwere Beschwerden. Hier miissen keine
stark wirksamen Psychopharmaka eingesetzt werden. Die Symptome kénnen haufig durch eine Kombination von
Phytopharmaka und Naturheilverfahren gelindert werden. Diese haben deutlich weniger Nebenwirkungen, sie
machen weder abhangig noch nimmt in der Regel die Wirkung durch Gewéhnung ab.

Wie bei Psychopharmaka auch gibt es Menschen, die auf die Behandlung nicht ansprechen!
Entspannende Verfahren

Stress ist einer der Faktoren, welcher Verstimmungen mitverursacht. Der Umgang mit Stress oder vielmehr der
Abbau von Stress hatdaher hier eine grof3e Bedeutung. Zur Verfigung stehen zahlreiche Verfahren wir Autogenes
Training, Muskelrelaxation nach Jacobson, Meditation und viele andere. Wichtig dabei ist, dass sie die Methode
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finden, die ihnen am meisten entsprechen.

Auch fiir Schlafentzug sind stimmungshebende Effekte beschrieben. Der Patient bleibt die ganze Nacht oder
mindestens die zweite Halfte der Nacht auf und kehrt dann allmahlich zu seinem normalen Schlafmal} zurick. Vor
allem Patienten mit Morgentief kbnnen rasch davon profitieren. Der Effekt halt allerdings nichtlange an.

Psychotherapie

Psychosozale Probleme, Traumata und ungel6ste Konflikte sind oft Ausloser einer Depression. Hier ist es sinnvoll,
professionelle Hilfe bei einem Psychotherapeuten zu suchen. Er wird ihnen eventuell eine Psychotherapie,
Gesprachstherapie, kérperorientierte Therapie oder Familientherapie, Sozialtherapie oder andere Therapieformen
empfehlen.

Die einzige Pflanze, deren Wirksamkeit durch Studien ausreichend belegtist, ist das Johanniskraut (aber: nicht alle
Studien zeigten einen Uberzeugenden Effekt gegen Verstimmunge). Bei hohen Dosierungen soll die Wirkung relativ
schnell (innerhalb von 2-3 Wochen) bei etwa 60-70% der Patienten eintreten. Mit Johanniskraut kdnnen auch
Baldrianpraparate kombiniert werden. Schlafstérungen sowie korperliche Beschwerden wie Herzklopfen,
Schwachegefiihl, Zittern, Schwindel, Atem- und Magen-Darmbeschwerden und Wechseljahrsbeschwerden
sprechen darauf gut an. Ebenso wurden in einer Studie die Beschwerden einer ,saisonalen Depression“um 62 %
gesenkt.

Achtung:

De Dosierung von Johanniskraut muss relativhoch sein. Studien setzten mindestens 300 Milligramm, meist
600 - 900 Milligramm des Extrakts pro Tag ein. Mit Johanniskrauttee und mit Praparaten aus dem Supermarkt
kann diese Dosis nicht erreicht werden.

Auch Johanniskraut hat Nebenwirkungen. Es sollte auBerdem nicht mit anderen Antidepressiva zusammen
genommen werden. Das kdnnte zu eine Verlust der Wirkung des Antidepressivums oder eine Zunahme der
Nebenwirkungen fihren.

Auch der Kava-Kava-Wurzelstock (Piperis methystici rhizoma) verzeichnet eine Wirkung. Die vorhandenen Studien
sprechen fir die Anwendungsgebiete nervdse Angst-, Spannungs- und Unruhezusténde. Im Jahre 2007 ister
jedoch immer noch nicht wieder auf dem Markt erhaltlich, obwohl das langst Gberfallig ist.

Bei schweren endogenen Depressionen sollte mit Psychopharmaka behandelt werden und die Therapie von einem
Psychiater begleitet werden.

Orthomolekulare Therapie

Depressive Verstimmungen werden unter Umstanden auch durch Mangel an Vitaminen ausgeldst. Fir einen
Mangel an Vitamin B12 sind psychische Erscheinungen wie depressiven Verstimmungen, Altersdemenz sowie
Psychosen beschrieben worden. Ein niedriger Folsadure- und Vitamin-B12-Spiegel vermindert aullerdem das
Ansprechen auf Antidepressiva. Ein Mangel an Vitamin B6, B12 und Folat wird daher als méglicher Risikofaktor fur
Depressionserkrankungen angesehen.

Magnesium wirkt allgemein entkrampfend und wird von der orthomolekularen Medizin auch zur Authellung der
Stimmung eingesetzt.

Das koérpereigene ,Glicks- und Beruhigungshormon® Serotonin wird im Stoffwechsel aus derm_i[\gg_é_tir_e
Verstimmungen ein. Der Einsatzist nicht unumstritten und nur durch unzureichende Studien gedeckt. In der Praxis
zeigt sich in bestimmten Einzelfallen aber eine ausgezeichnete Wirkung, besonders bei Patienten, deren Probleme
mit einer gestorten Schlafarchitektur zusammenhangen, die morgens miide und schlecht gelaunt, abends wach und
aufgedreht sind. Bei diesen Patienten kdnnte teilweise eine mangelnde Ansprechbarkeit der Zirbeldrise (Corpus
pineale) durch Licht und damit eine zu geringe Produktion von Melatonin vorliegen, die auch durch L-Tryptophan
angekurbelt wird.

Depressive Verstimmung: Links zu Heilpflanzen, Spurenelementen und Vitaminen
Baldrian, Echterté;\., Ginseng A+ Johanniskraut-Extrakt & 2 Magnesium ™ Monchs pfeffer .
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Bewegungstherapie

Koérperliche Bewegung hat eine deutlich aufhellende Wirkung. Besonders zu empfehlen ware eine Sport- oder
Bewegungsartim Freien und im Sonnenlicht. Mannschaftssportarten oder Gruppensport machen nicht nur Spal},
sie fordern die Motivation sowie das Durchhalten und bieten sozale Interaktionen. Ein Ausdauertraining wirkt positiv
auf Stimmung, Niedergeschlagenheit, Angstlichkeit, Selbstbewusstsein und baut Stress ab. Der Effekt von
kérperlicher Aktivitat gilt als die am besten belegte Therapie.

Ordnungstherapie

Eine feste Ordnung im Tagesrhythmus mit festen Ruhe-, Ess- und Aktivitatszeiten schafft oft durch Ruhe und
Stabilitdt den dulReren Rahmen fir eine Besserung. Patienten mit depressiven Verstimmungen sollten ihren
Lebensstiel daraufeinstellen und beispielsweise Stressbewaltigungsmaflnahmen in den Alltag einbauen.

Ernahrungstherapie

Bei einigen depressiven Verstimmungen wird in der alternativen Medizin ein Zusammenhang mit einer einseitigen
Erndhrung und oft Giber Jahre hinaus bestehende Ernahrungsfehler hergestellt, die zu negativen Wirkungen auf die
Darmflora sowie einer allgemeine ,Ubersduerung” des Organismus fiihren sollen. Der Kérper hat allerdings groRRe
Reserven an Puffern fur Sauren, die im Stoffwechsel auftreten, die auch immer wieder regenerieren. Daher ist das
Konzept der ,Ubersduerung” umstritten. Sicher richtig ist, dass viele Zivilisationskrankheiten mit zu hoher
Kaloriendichte der Nahrung und zu hoher Kalorienzufuhr zusammenhangen.

In der alternativen Medizin empfiehlt man ansduernde und belastende Lebensmittel (Zucker, Fett und weilles Mehl)
zu meiden. Stattdessen sollte man zu vegetarischer Nahrung, Friichten sowie Milchprodukten greifen. Spannungs-
und kraftlose Patienten halten sich am besten an leichtverdauliche Kost. Gedlinstetes Obst und Gemise sowie
Vollkornprodukte sind vertraglicher als Rohkost.

Eine moégliche Wirkung von Omega-3-Fettsduren gegen Depressionen durch Stabilisierung und zugleich Erhéhung
der Fluiditat der Nervenzellmembranen, durch antioxidative Wirkung und durch Verbesserung der
FlieReigenschaften des Blutes wird diskutiert, ist aber bisher nicht bewiesen.

Lichttherapie

Bei einer Lichttherapie wir der Patient sehr hellem (dem Sonnenlicht ahnlichem Spektrum) fir 30-60 Minuten direkt
nach dem Aufstehen ausgesetz.

Zwar liegen viele Studien vor (etwa 175), doch sind viele davon mangelhaft und an zu wenig Probanden
durchgefuhrt. Einige Fachleute sprechen sich dennoch fir eine Lichttherapie sowohl bei saisonal bedingten
depressiven Verstimmungen aus. Sie soll dhnlich wie Anti-Depressions-Medikamente wirksam sein.

In der alternativen Medizin sieht man einen Zusammenhang zwischen depressiven Verstimmungen und
Leberleiden. So werden zur Férderung der Lebersekretion Pflanzen mit Bitterstoffen eingesetzt - wie Mariendistel
(Carduus marianus) und Lowenzahn (Taraxacum officinale).

Daneben stimuliert man die Ausleitungsfunktionen durch Goldrute (Solidago virgaurea), Sauerdorn (Berberis
vulgaris) und Wacholder (Juniperus communis). In Kombination dazu soll viel getrunken werden — mindestens 1,5
Liter pro Tag.

Daneben sollen die Ausscheidungsfunktionen durch Schropfen und Baunscheidtieren angeregt werden. Ebenso
unterstitzen Schwitzen in der Sauna, Heublumenwickel sowie feucht-warme Wickel am Oberbauch die
Ausscheidung.

Die klassische Hom&opathie halt fir die einzelnen individuellen Beschwerden zahlreiche Konstitutionsmittel bereit.

Welche Mittel fir den einzelnen Patienten geeignet ist, sollte ein erfahrener Homdopath festlegen.

Komplexmittel enthalten folgende Komponenten:

Aurum metallicum gegen Schwermut, Angst, Selbstmordgedanken bei vollblitigen Patienten
Acidum phosphoricum gegen Erschépfung mit Schlaflosigkeit, Gedachtnisschwache und Teilnahmslosigkeit
Hypericum bei Verletzung oder Operationen mit Depression
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Die Wirkung der Homd&opathie ist nicht nach konventionellen Maf3staben Uberprift. Die auswahl der Mittel ist

Schiissler-Salze

Nach Schussler sollen folgende Salze die Beschwerden lindern:

als Tonikum: Kalium phophoricum, Ferrum phosphoricum

bei Mattigkeit und Antriebslosigkeit: Natrium chloratum
bei Blutfiille und Uberfiille: Natrium sulfuricum
Die Wirkung von Schissler-Salzen ist nicht durch wissenschaftliche Studien gestutzt.

Korrekte wissenschaftliche Studien zu diesem Thema gibt es nicht. Im Zuge einer Ordnungstherapie mit festen
Zeiten der Ruhe, Behaglichkeit und Selbstverwdhnung ist dagegen nichts einzuwenden.

Depressive Verstimmung - Schulmedizin

Derzeit kennt die Schulmedizin zahlreiche Antidepressiva, die je nach dem Alter, dem Beschwerdeschwerpunkt und
der Vertraglichkeit eingesetzt werden. Viele dieser Pharmaka zeigen erstin ein bis zwei Wochen starke
Nebenwirkungen , die dann langsam nachlassen. Oft missen auch mehrere Medikamente getestet werden, um ein
geeignetes Praparat zu finden. Fir einen Erfolg muss ausreichend lange, d.h. mindestens sechs Monate und in
ausreichender Dosis eingenommen werden! Der Vorteil von chemisch-synthetischen Antidepressiva ist, das sie
kein Suchtpotential wie Benzodiazepinen ("Valium") haben.

Das Problem vieler Medikamente ist, dass die Steigerung des Antriebs sofort eintritt, die Stimmungsaufhellung aber
erst spater nach etwa 10-20 Tagen. Der Patientistin dieser Zeit daher besonders labil, angstlich und unter
Umstanden auch selbstmordgefahrdet.

Tri-, tetrazyklische Antidepressiva
Selektive Serotoninwiederaufnahmehemmer (SSRI)

SSRI wirken wie die trizyklischen Anti-Depressions-Medikamente, sind aber wesentlich spezfischer. Sie werden am
haufigsten eingesetzt. Das Nebenwirkungsspektrum ist geringer, es kénnen jedoch auch Beschwerd wie Magen-
Darmprobleme, Unruhe, Schlafstdrungen und sexuelle Lustlosigkeit auftreten.

MAO-Hemmer

Dies sind Stoffe, die den Abbau der Nervenbotenstoffe wie Serotonin und Noradrenalin hemmen. Das Wirkprinzip ist
daher ahnlich wie bei den trizyklischen Antidepressiva.

Andere Medikamente

Daneben gibt es Medikamente, die mit verschiedener Spezfitat in den Haushalt von neuralen Botenstoffen

(Neurotransmittern) im Gehirn eingreifen. Sie werden je nach den vorherrschenden Symptomen eingesetzt
(Noradrenalin-Serotonin-selektive Anti-Depressions-Medikament, Duales Serotonerges Anti-Depressions-
Medikament, Serotonin-Noradrenalin-Wiederaufnahmehemmer, Noradrenalin- Wiederaufnahmehemmer,

Noradrenalin-Dopamin-Wiederaufnahmehemmer und andere)
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Depressive Verstimmung - Naturheilverfahren

Akupressur, Akupunktur, Atemtherapie, Autogenes Training, Baunscheidtieren, Colon-Hydrotherapie,

Eigenbluttherapie, Familienstellen, Familienaufstellung, Homd&opathie, Hypnose, Korperorientierte

Progressive Muskelrelaxation n. Jacobson, Schrépfen, SchiiBler Salze, Spagyrik, Traditionelle Chinesische

Medizin

Depressive Verstimmung - Therapeutensuche nach Fachgebieten

Allgemeinmedizin, Psychische/Psychiatrische Erkrankungen
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