26 FREIAMT

AARGAUER ZEITUNG
MITTWOCH, 22. NOVEMBER 2017

Wenn Menschen Winterschlafer werden

Region Die dunkle Jahreszeit fiihrt bei vielen Menschen nicht nur zu Erkiltungen - auch die Psyche kann leiden

VON NATASHA HAHNI

Morgens geht die Sonne auf - jedenfalls
theoretisch. Wer im Mittelland lebt und
im Winter friih aufstehen muss, der
sieht ausser der Nachttischlampe nicht
wirklich viel Licht. Auch den Tag hin-
durch wird es nicht mehr richtig hell,
geschweige denn warm. Sich ab und zu
iiber den Winter aufzuregen, gehort al-
so quasi zur Saison. Tatsichlich hat der
Lichtmangel Auswirkungen auf den
menschlichen Korper. Der biologische
Tagesrhythmus wird gestort, was zu
Stimmungsschwankungen und Energie-
losigkeit fiihrt. Bei den meisten Men-
schen sind diese Symptome aber ziem-
lich kontrollierbar. Gegen das schlappe
Gefiihl am Morgen geht man beispiels-
weise einfach warm duschen oder man
macht Yoga. Wenn man sich trotz Be-
mithungen immer noch energielos
fiihlt, konnte es sich jedoch auch um
eine Winterdepression handeln.

Tausende sind betroffen

Laut Frank Marohn, Leiter der Psy-
chiatrischen Dienste Aargau (PDAG) in
Wohlen, liegt die Wahrscheinlichkeit
der Krankheit bei etwa drei bis neun
Prozent. Das betrifft im Freiamt doch
immerhin einige tausend Menschen.
Grund genug, die Krankheit etwas na-
her unter die Lupe zu nehmen.

Bei der Winterdepression handelt es
sich um eine Krankheitsform, die in
den lichtirmeren Wintermonaten auf-
tritt, wie Marohn erklart: «Es gibt deut-
liche Unterschiede zwischen den Lin-
dern, die nordlicher liegen, wo die Ta-
ge im Winter sehr kurz sind, und stidli-
chen Lindern.» Das soll aber nicht
heissen, dass die Menschen in den war-
meren Lindern resistent sind, wie Rolf
Koster, Leiter des Zentrums fiir Psy-
chiatrie, Psychotherapie und Beratung
(ZPPB) in Bremgarten erginzt: «Ein
Mensch, der sein ganzes Leben in Sizili-
en gelebt hat, und nach Skandinavien
zieht, kann genau so anfillig sein wie
jemand, der schon sein ganzes Leben
im Norden lebt.»

Keine gewohnliche Depression
Betroffene leiden unter typisch de-
pressiven Symptomen wie bedriickter
Stimmung, weniger Energie, Angstlich-
keit und Stimmungsschwankungen. Im

Unterschied zu allgemeinen Depressio-
nen haben sie zudem ein erhohtes
Schlafbediirfnis sowie Heisshungeran-
fialle. Man konnte also fast meinen,
man verwandle sich im Winter in einen
Biren, oder ein Murmeltierchen, das
vor seinem Winterschlaf noch genii-
gend Fettreserven ansetzen muss - nur
eben ohne kuscheliges Fell. Von einer
Winterdepression spricht man, wenn
die Symptome zwei Saisons hinterein-
ander auftauchen. Frauen erkranken
etwa dreimal so haufig wie Manner. Ha-
ben sie also tendenziell depressionsfor-
dernde Gewohnheiten? «Nein, die Win-
terdepression ist kein Ergebnis einer
falschen Lebensfithrung. Entweder
man ist dazu veranlagt oder eben nicht.
Das ist Gliickssache», hilt Koster fest.

Gesunde Lebensweise hilft

Wie kann man einer saisonal bedin-
gen Depression vorbeugen oder sie be-
handeln? «Té4glich mindestens eine hal-
be Stunde Bewegung unter freiem Him-
mel, auch bei bedecktem Himmel, ist
sehr hilfreich», rat Marohn. Zudem gibt
es die Lichttherapie, die sich seit Jahr-
zehnten etabliert hat. «Man setzt sich
eine halbe Stunde vor die Lampe. Der
Vortelil hier ist, dass man das auch mor-
gens tun kann, wenn es draussen noch
dunkel ist», erldutert Koster.

«Allgemein hilft es natiirlich, gesund
zu bleiben. Das heisst Sport treiben,
Kontakte pflegen, auf die Erndhrung
achten und auf keinen Fall einen Fern-
seher beim Bett haben.» Letzteres sei
enorm wichtig, denn ein geregelter
Schlaf sei ausschlaggebend fiir das
Wohlbefinden am nichsten Tag. «Bei
schwererer und anhaltender Sympto-
matik kann auch die Verordnung von
Antidepressiva, pflanzlicher oder syn-
thetischer Art, Sinn machen», erklirt
Marohn. Maja Fabich hat sich in ihrer
Drogerie Stutz in Sarmenstorf, auf
pflanzliche Heilmittel spezialisiert. Sie
sagt «Es ist wichtig, nicht nur aufgrund
von Diagnosen Mittel auszuhindigen.
Zuerst muss abgeklirt werden, wieso
sich jemand schlecht fiihlt, dann kann
man die Ursache mit einer personali-
sierten Mischung behandeln.»

Damit es nicht soweit kommt, ist es
also hochste Zeit, einen Winterspazier-
gang zu machen - auch wenn es nur bis
zum Laden um die Ecke ist.

«Eine Winterdepression
ist kein Ergebnis von
falscher Lebensfiihrung.
Entweder man ist dazu
veranlagt oder nicht. »

Rolf Késter Leiter des Zentrums flr Psy-
chiatrie, Psychotherapie und Beratung
(ZPPB) in Bremgarten

«Wenn man natiirlich
arbeiten will, dann darf
man nicht chemisch den-
ken. Die Spagyrik wird fiir
jede Person individuell
zusammengemischt.»

Maja Fabich-Stutz Inhaberin der Drogerie
Stutz in Sarmenstorf
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«Taglich eine halbe
Stunde Bewegung unter
freiem Himmel, auch bei
bedecktem Himmel, ist
sehr hilfreich.»

Frank Marohn Leiter Ambulatorium Frei-
amt der Psychiatrischen Dienste Aargau AG
(PDAG) in Wohlen

Villmergen

Weihnachtsbaum
mit neuem Schmuck

Der traditionelle Weihnachtsbaum auf
dem Villmerger Dorfplatz erhilt einen
neuen Schmuck. Die Ortsbiirgerstiftung
hat diesen in sehr grossziigiger Weise
der Gemeinde gespendet. Der Gemein-
derat bedanke sich auch im Namen der
Dorfbevolkerung fiir diese noble Geste
herzlich, schreibt er in einer Mittei-
lung. Im Rahmen eines kleinen Events
wird der neu dekorierte Weihnachts-
baum am Freitagabend, 1. Dezember,
18 Uhr, erstmals beleuchtet. Die Bevol-
kerung ist dazu herzlich eingeladen. (A7)

Muri

Unentgeltliche
Rechtsauskunft

Der Aargauische Anwaltsverband orga-
nisiert im Bezirk Muri auch 2018 die
unentgeltliche Rechtsauskunft. Jeden
ersten Dienstag im Monat in Muri (Ge-
meindehaus) und jeden dritten Diens-
tag im Monat in Sins (Gemeindehaus),
von 18.30 bis 19.30 Uhr, erteilen die im
Bezirk Muri tdtigen Rechtsanwilte Aus-
kunft. Wer vor einem juristischen Pro-
blem steht, findet hier ersten Rat: Kur-
ze Rechtsauskiinfte zu einfachen Pro-
blemen und Ratschlige fiir das weitere
Vorgehen in komplizierteren Féllen. (Az)

Schilder, die erzihlen kOnnen

Wohlen Seit zwei Dutzend
Jahren gehort sie zum Jahres-
kalender im Freiamt, die
Schweizer Borse fiir alte
Reklamekunst. Am Sonntag
findet sie erstmals im Chappe-
lehof in Wohlen statt.

VON TONI WIDMER

Emaille- und Blechschilder, Papier- und
Kartonplakate, Zeitschrifteninserate,
Aschenbecher, Werbefiguren, speziell
gestaltete Dosen und vieles mehr aus
der Welt der Werbung - das kann man
an der Schweizer Borse fiir alte Rekla-
mekunst betrachten. Der Dottiker Wer-
betexter und Grafiker Ruedi Kolb orga-
nisiert diesen Anlass mittlerweile zum
24. Mal, erstmals allerdings im Chappe-
lehof in Wohlen.

Kolb ist selber ein passionierter
Sammler. Thn fasziniert die alte Rekla-
me seit Jahrzehnten, speziell haben es
ihm alte Emailleschilder angetan. Nach
wie vor fdhrt er durch halb Europa,
wenn er von einem besonders schonen
Exemplar erfdhrt: «<Am besten gefallen
ihm die Getrinkereklamen aus Frank-
reich», sagt er. Die Franzosen hitten
ein Faible dafiir, gegenstindliche und
illustrative Werbung mit abstrakten
Komponenten zu kombinieren. Die
Schweizer und die Deutschen seien da

Ruedi Kolb mit dem Emailleschild einer langst vergessenen Marke.

eher konservativ gewesen. Die Samm-
lung des Dottikers zdhlt aktuell rund
100 Exemplare, verdndert jedoch im-
mer wieder: «Wenn ich ein besonders
schones und demzufolge auch teures
Schild unbedingt haben will, dann tren-
ne ich mich meist von einem oder zwei
anderen», sagt Ruedi Kolb.

Fiir ihn ist alte Werbung nicht tot,
sondern dusserst lebendig: «Die Schil-
der und Plakate erzdhlen Geschichten
aus friitheren Epochen, zeigen, was fiir
die Menschen damals wichtig war oder

TONIWIDMER

auch, wie sich Produkte tiber Jahre hin-
weg entwickelt haben.»

An seiner traditionellen Borse stellen
gegen 20 Sammler aus allen Teilen der
Schweiz sowie aus dem benachbarten
Deutschland ihre Rarititen aus. Besu-
cher konnen sie bestaunen, kaufen und
viel liber die Produkte und Firmen er-
fahren, fiir welche diese Schilder einst
geworben haben. Die Borse findet statt
am Sonntag, 26. November von 10 bis
15 Uhr im Chappelehof in Wohlen. Der
Eintritt ist frei.

NACHRICHTEN

OBERLUNKHOFEN
Vandalismus auf
dem Schulareal

Das Schulareal in Oberlunkhofen ist
Uber das Wochenende «verwdistet»
worden. Unbekannte haben Stelen
umgedruckt, den Spielplatz mit Glas-
scherben und das ganze Areal mit lee-
ren Alu-Bierdosen und Wodka-Fla-
schen Ubersat. Wer etwas beobachtet
hat oder Hinweise Uber die Vandalen
machen kann, melde sich bitte bei der
Gemeindekanzlei, 066 649 99 80. (A7)

RUDOLFSTETTEN
Stellvertretender Leiter
fiir den Werkhof gesucht

René Kurzer, stellvertreter Leiter Werk-
hof in Rudolfstetten-Friedlisberg, hat
seine Stelle per 31. Dezember 2017
gekundigt. Er wird eine neue Heraus-
forderung beim Hausdienst der Kreis-
schule Mutschellen annehmen. Der
Gemeinderat und das Personal dan-
ken ihm flr seinen langjahrigen Ein-
satz zugunsten der Gemeinde und
winschen ihm bej seiner neuen Tatig-
keit alles Gute. Die offene Stelle wird
zur Neubesetzung ausgeschrieben.
Sowohl auf der Gemeindehomepage,
wie auch auf Stellenportalen wird das
Inserat einzusehen sein. Es wird eine
Person gesucht, welche eine Ausbil-
dung als Gartner/in hat. Weitere Aus-
kiinfte erteilt gerne der Leiter Werkhof,
Michael Oswald, Mobile 079 659 63 78
oder via E-Mail unter: werkhof@ru-
dolfstetten.ch. az)
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