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Rezepte gegen den Herbstblues

In Luzern sind neblige Tage angebrochen. Das kann aufs Gemdit schlagen. Ein Experte verrat, was man dagegen tun kann.

Simon Mathis

Seit etwa einer Woche présen-
tiert sich die Stadt Luzern
herbstlich-mysterids. Der Nebel
scheint allgegenwirtig, auch
wenn er hierund davon der Son-
ne verscheucht wird. Laut Wet-
terprognose halt er sich bis min-
destens am Wochenende. Wo-
bei Vorhersagen zum Nebel
notorisch schwierig sind, wie
Stephan Bader vom Bundesamt
fiir Meteorologie und Klimato-
logie auf Anfrage sagt. «Anders
als eine kilometerlange Front ist
Nebel ein sehr kleinraumiges
Phinomen, das von ganz unter-
schiedlichen Faktoren beein-
flusst wird», fiihrt er aus. «Ein
kleiner Windstoss, und schon
kann er verschwinden.»

Laut Meteo Schweiz gehort
das Reusstal unterhalb von Lu-
zern zu jenen Regionen, in
denen am haufigsten Nebel auf-
tritt. Genauere Daten zur Re-
gion oder zur Stadt Luzern lie-
gennicht vor. Laut Bader gibt es
zwar Zahlen, sie sind aber
bruchstiickhaft und nicht be-
lastbar. Dazu muss man wissen,
dass die Messung von Nebel
aufwendig und kostspielig ist.
«Entsprechende Einrichtungen
konnen sich nur grosse Flugha-
fen leisten», sagt Bader. Das ist
auch der Grund, weshalb nur
aus Ziirich, Basel und Genf'ver-
lassliche Nebeldaten vorliegen.
Bader nimmt an, dass die Zah-
len in Luzern in etwa vergleich-
bar waren mit jenen in Ziirich-
Kloten. Dort weist der Oktober
durchschnittlich die meisten
Nebeltage aus (etwa neun), ge-
folgt vom November (sieben).
Im Winterhalbjahr von Oktober
bis Marz gibt es durchschnitt-
lich etwa 38 Nebeltage - Ten-
denz leicht sinkend.

Wie wirkt sich der Nebel
aufs Gemiit aus? «Die Wechsel-
wirkungen von Nebel und psy-

chischer Gesundheit sind bisher
kaum Gegenstand wissen-
schaftlicher Forschung gewe-
sen», sagt Sebastian Fischer auf
Anfrage. Er ist leitender Arzt
der Spezialstationen bei der
Luzerner Psychiatrie AG. Sehr
wohl bekannt sei aber, dass
Nebel teils erhebliche Auswir-
kungen aufkorperliche Erkran-
kungen hat - vor allem auf die
Atemwege. «Eine sehr gute
Freundin von mir hat beispiels-
weise COPD, eine chronisch
obstruktive Lungenerkrankung.
Sie kann an nebelreichen Tagen
kaum vor die Tiir gehen, weil
sie sonst schlecht Luft be-
kommt.» Solche korperlichen
Einschrankungen hitten indi-
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Hilft gegen schwermiitige Stimmung: trotz Nebel nach draussen gehen.

rekte Auswirkungen auf die psy-
chische Gesundheit. Es sei aber
«durchaus vorstellbar, dass Ne-
bel auch direkt auf die Psyche
einwirkt». Die sogenannte
Herbst- oder Winterdepression
seidenn auch kein Mythos, son-
dern eine anerkannte psychi-
sche Erkrankung. Sie werde in
den USA seit Jahrzehnten im
dort giiltigen Diagnosehand-
buch aufgefiihrt. Dort gibt es
sogar ein zugelassenes Antide-
pressivum dagegen.

Eine etwas schlechtere
Stimmung ist normal

Hierzulande sei das Krankheits-
bild weniger bekannt. Von der
Winterdepression betroffen sei-

en in der Schweiz schiatzungs-
weise 3 bis 5 Prozent der Men-
schen. «Die Haufigkeit der De-
pression nimmt in der kalten
Jahreszeit deutlich zu», hélt Fi-
scher fest. «Das zeigen auch
unsere Belegungszahlen.» Al-
lerdings konne man nur einen
kleinen Teil dieser Depressio-
nenKklar als Winterdepressionen
bezeichnen. Der Nebel selbst
spiele bei einer Winterdepres-
sion-wenn iiberhaupt - nur eine
untergeordnete Rolle.
Unterscheiden miisse man
Depressionen auch vom soge-
nannten Winterblues. «Bei
mindestens 80 Prozent der
Leute geht die Stimmung im
Winter eher nach unten.» Eine
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etwas schlechtere Stimmung
sei vollig normal und nicht be-
sorgniserregend. «Einen Psych-
iater braucht man erst dann,
wenn daraus eine vollausge-
pragte Depression erwichst»,
so Fischer. «Ein klares Warn-
zeichen ist, wenn die Betroffe-
nen ihren Alltag nicht mehr be-
waltigen konnen.»

Tipps gegen den

Herbst- und Winterblues

— AKktiv sein. «Das bedeutet
nicht, dass man viel Sport ma-
chen muss», sagt Sebastian Fi-
scher von der Luzerner Psychi-
atrie AG. «Bereits ein morgend-
licher Spaziergang an der
frischen Luft ist so wirksam wie

ein Antidepressivum.» Wichtig
sei, dass man sich bewegt und
die korperliche Aktivitat mog-
lichst im Freien stattfindet.

— Aufdie Schlafhygiene ach-
ten. Eine sogenannte Schlafent-
zugsbehandlung helfe gegen
jede Depressionsform gut. Oft
helfe es aber schon, wenn die
Betroffenen eine halbe Stunde
frither aufstehen als sonst. Fi-
scher: «Das halten die meisten
gut durch, und es hilft.»

— Auf die Erndhrung ach-
ten. Winterdepressive Patien-
ten essen oft viel mehr und
nehmen teils deutlich an Ge-
wicht zu. Ausserdem schlafen
sie mehr und fiihlen sich trotz-
dem energielos. Hier hilft sorg-
sames Essen, also zumindest
auf ein Ubermass an Siissigkei-
ten und Suissgetranken zu ver-
zichten.

— Nicht unnétig Geld ausge-
ben. «Eine Lichttherapie ist ein
anerkanntes Verfahren, aber die
guten Gerdte kosten mehrere
hundert Franken.» Billigpro-
dukte hitten keine Wirkung,
weil sie die notwendige Licht-
dosis nicht zusammenbringen.
Ein morgendlicher Spaziergang
sei wesentlich sinnvoller.

— Esbrauchtkeine Vitamin-
D-Priparate. Nicht richtig ist
die Behauptung, dass eine Win-
terdepression durch Vitamin-
D-Mangel entsteht. Zwar fiithrt
weniger Sonnenlicht zu einem
Mangel an Vitamin D, aber mit
der Entstehung einer Winterde-
pression habe das nichts zu tun.
«Wichtig ist die Lichtmenge,
die tiber die Augen aufgenom-
men wird», erldutert Fischer.
«Dafiir gibt es sogar spezielle
Nervenzellen.» Deshalb sei die
Einnahme von Vitamin-D-Tab-
letten unnétig.

«Bemiithungen zum Schutz der Demokratie erst recht verstirken»

Der Luzerner Wahlbeobachter Adrian Schmid verbrachte die US-Wahlnacht in Atlanta. Hier sind seine ersten Eindricke.

Interview: Robert Knobel
und Roman Hodel

Der Luzerner Adrian Schmid
(Bild) ist Prasident der Schwei-
zer Demokra- pe

tie Stiftungund
weilt derzeit
als Wahlbeob-
achter in den
USA. Die Wahl-
nacht hat der S

frithere Griinen-Politiker in At-
lanta im Bundesstaat Georgia
verbracht.

Beim letzten Interview mit
unserer Zeitung vor wenigen
Tagen prophezeiten Sie
einen Sieg von Kamala Har-
ris - doch nun wird Donald
Trump neuer US-Prisident.
Hat Sie das tiberrascht?
Adrian Schmid: Nicht wirklich.
Denn das amerikanische Wahl-
system funktioniert nicht auf
dem Verhaltniswahlrecht-dem
Proporz, wie er bei uns vor tiber

hundert Jahren erstritten wor-
den war -, sondern nach dem
Grundsatz: the winner takes it
all. Nun hat der republikanische
Kandidat Donald Trump mit 51
Prozent knapp die Mehrheit,
aber die ganze Macht gewon-
nen. Verstarkt wird dies noch
mit der neuen republikanischen
Mehrheit im Senat. Was mich
jedoch iiberrascht, ist das durch-
wegs schlechtere Abschneiden
der amtierenden Vizeprisiden-
tin Kamala Harris. Sie verlor in
allen Teilen im Vergleich zu Pra-
sident Joe Biden an Wihleran-
teilen. Ein Grund: 73 Prozent
gaben in Nachwahlbefragungen
an, mit der wirtschaftlichen Ent-
wicklung unzufrieden zu sein.
Das war matchentscheidend.

Sie befinden sich in Georgia,
dem «Swing State», der vor
vier Jahren Joe Biden zum
Sieg verhalf - und jetzt fiir
Trump stimmte. Wie ist die
aktuelle Stimmung hier?

Wir besuchten nach Schlies-
sung der Wahllokale zunéchst
die Wahlparty der republikani-
schen Partei im Grand Hyatt
Hotel. Hier war die Stimmung
von Beginn weg sehr ausgelas-
sen und zuversichtlich. Der
Abend wurde mit einer beten-
den Parteisekretdrin eroffnet,
die Gott anflehend um die Ver-
gebung fiir den politischen Geg-
ner bat. Als dann aus dem Nach-
barstaat ein tiberraschend deut-
licher Sieg fiir die Trump-Seite
vermeldet wurde, war der Trend
klar. Von der zentralen Feier der
Republikaner im Zentrum At-
lantas ging’s zu einer «Election
Party» ins stark demokratisch
gepragte Kalb-County. Hier war
die Stimmung schon friih am
Abend sehr verhalten. Auch im
Swing State Georgia zeichnete
sich friih ein Trend zu Trump
ab. In einem Staat, der noch vor
vier Jahren knapp an Joe Biden
ging. Miide und enttiduschte
Menschen verfolgten die ein-

treffenden Resultate auf dem
Sender CNN, und auch ich ver-
abschiedete mich bald.

Sie sind im Auftrag der
Schweizer Demokratie
Stiftung in den USA. Ist die
amerikanische Demokratie
jetztin Gefahr?

Jaund nein. Mit dem Autokraten
Trump steht die Demokratie in
den USA nun vor ihrer grossten
Herausforderung seit dem Biir-
gerkriegim 19. Jahrhundert. Die
ganze Welt muss sich warmer
anziehen. In vielen Bereichen
tickt Trump anders als Amtsin-
haber Biden: zum Beispiel in der
Sicherheitspolitik, dem Klima-
schutzund dem internationalen
Handel. Andererseits bewiesen
die Menschen an diesem 5. No-
vember auch ihre demokrati-
sche Reife: mit einer sehr hohen
Wahlbeteiligung, weitgehend
friedlich durchgefiihrten Wah-
len und von gleichzeitig tiber
150 Volksentscheiden zu Sach-

fragen in 41 Staaten. So wurden
zum Beispiel mit einer Ausnah-
me sdmtliche Vorlagen fiir ein
Recht auf Abtreibung unter-
stiitzt, sogar im konservativen
Missouri.

Was bedeutet das Wahl-
ergebnis fiir die Schweiz und
Europa?

Fiir die Schweiz weniger als fiir
die Welt: 2024 haben um flinf
Milliarden Menschen gewihlt.
Einerseits haben die wichtigen
Urnengange in etwa Taiwan, In-
donesien, Indien oder auch der
Europdischen Union deutlich
gemacht, dass die Demokratie
wichtig bleibt. Andererseits wird
das aktuelle Wahlresultat autori-
tare Autokraten weltweit stér-
ken und stellt Europa sowie spe-
ziell die Ukraine vor gewaltige
Herausforderungen.

Ist Thr Mandat jetzt beendet
-oder bleiben Sie nochin den
USA?

Ich kehre nach Luzern zuriick.
Die Bemithungen zum Schutz
und Weiterentwicklung der De-
mokratie miissen nun erst recht
verstirkt und weitergefiihrt
werden.

Hinweis

Adrian Schmid prasidiert seit
2016 die Schweizer Demokratie
Stiftung. Er war Vizeprasident
der Griinen Schweiz. Das Inter-
view wurde schriftlich gefihrt.

Protestaktion in Luzern

Widerstand ist Pflicht»: Unter
diesem Motto haben sich ges-
tern Abend rund 60 Personen
auf dem Kapellplatz versammelt,
um gegen die Wahl von Donald
Trump als neuer Prasident der
USA zu protestieren. Eingeladen
hatte der feministische Streik
Luzern. (rem)




