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AYA
,Was hilft am schnellsten bei

Depressionen,
Herr Doktor?*

er 51-Jahri-
ge kommt
zum Impfen.
Doch mir
zeigt sich
ein anderes
Bild. ,Meine Energie ist weg. Ich
schaffe kaum meinen Job* sagt
der Malermeister. ,Was hat sich
denn verandert? Schlafen Sie
schlechter?” Er nickt. ,Einschla-
fen dauert bestimmt zwei Stun-
den. Und um drei Uhr wache ich
auf und finde keine Ruhe mehr”
Ich ahne, was ihm fehlt. ,Was ist
mit lhrer Stimmung?” Er verzieht
das Gesicht.,,Die ist im Keller. Ist
das eine Depression?” Etwa jeder
zehnte Deutsche rutscht pro
Jahr kurz oder langer in eine de-
pressive Episode. Millionen Men-
schen.,So hort es sich an. Doch
wir sollten zuerst organische
Ursachen ausschlieflen”
Ich finde weder im Labor etwas,
noch ergeben sich andere Hin-
weise. In zwei weiteren Gespra-
chen verdichten sich dafiir die
Anzeichen fiir eine Depression.
Am liebsten wiirde ich ihn zu ei-
ner Psychotherapie schicken.
Doch das dauert oft Monate.
Auch Medikamente bendtigen
in der Regel Wochen, bis sie wir-
ken. Mein Patient braucht aber

TEXT DR. MED. DIERK HEIMANN FOTO LARS BERG

+ Beim Hausarzt // Psyche

schnell Hilfe.,Mogen Sie Sport?”,
frage ich. Er nickt. Eine neue Un-
tersuchung hat etwa 1000 Stu-
dien Gber die Wirkung von Sport
auf Depressionen zusammenge-
fasst. Jetzt wissen wir: Kurze, in-
tensive Sport-Einheiten kénnen
schneller und besser bei Depres-
sionen helfen als Medikamente
oder Psychotherapie. Also: lieber
1000 Meter mit maximaler Ge-
schwindigkeit als zehn Kilometer
gemiitlich Joggen.

Die beste Sofort-Hilfe
sZusatzlich gebe ich lhnen
abends 7,5 Milligramm Mirtaza-
pin, damit Sie besser schlafen,
morgens das Escitalopram, das
wir langsam in der Dosis stei-
gern. Wie gesagt: Die antide-
pressive Wirkung wird auf sich
warten lassen.” Er stimmt zu.
,Der dritte Punkt. Sie schreiben
sich fir die Woche einen Tages-
ablauf. Wann Sie aufstehen, zur
Arbeit gehen, Sport machen. Sie
haken alles ab und zeigen es
mir. Einverstanden?” Tatsachlich
helfen ihm die drei Sofortmal3-
nahmen. Ich hoffe, dass er so die
Wartezeit bis zum Beginn der
Psychotherapie und dem Wir-
kungseintritt der Medikamente
gut Uberbriicken kann.

| Das Buch meines Lebens |

Das Neue
Testament

tr Millionen Men-

schen ist es das

Buch der Biicher:

die Bibel. Sie ist

das Fundament

einer Weltreligion,
eine Sammlung philosophi-
scher Weisheit, Quelle der Ins-
piration und obendrein reine
Poesie. Die Blicher der Heiligen
Schrift wurden im Laufe mehre-
rer Jahrhunderte geschrieben
und von einer Generation zur
nachsten weitergegeben. Heu-
te gibt es die komplette Bibel in
mehr als 700 Sprachen und das
Neue Testament in 1500 weite-
ren Sprachen auf der ganzen
Welt. Flr unseren Leser Peter
Biebl aus Bad Wiessee ist sie
seit 60 Jahren sein Lebensbuch.
Er schreibt:,Dieses faszinieren-
de Werk, das eigentlich eine
kleine Bibliothek ist, weil es 66
einzelne Blicher beinhaltet, war
mir in all den Jahren meines Le-
bens ein unentbehrlicher Rat-
geber und Troster. Ich staune
noch heute, wie mir Bibelpassa-
gen helfen, ein glickliches Fa-
milienleben zu flihren oder
beim Umgang mit Mitarbeitern
Empathie und gerechtes Han-
deln nicht zu vergessen. Beson-
ders bei Sorgen und Angsten in
schwierigen Lebenssituationen
hat das Nachdenken Uber ein-
zelne Texte oft ein langes Echo.
Ich bin ein begeisterter Leser,
die unterschiedlichsten Biicher
und Autoren haben mir Freude

bereitetet und interessante
Blickwinkel ertffnet. Aber die
Bibel ist fir mich das Buch der
Biicher, mein Anker und Be-
zugspunkt.” Der Philosoph Im-
manuel Kant sagte einmal:,Alle
Blicher, die ich gelesen habe,
haben mir den Trost nicht ge-
geben, den mir dieses Wort der
Bibel gab: ,Der Herr ist mein
Hirte. Mir wird nichts mangeln.”
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Lassen Sie uns wissen,
welches das Buch |hres Lebens
ist — und warum es lhnen
wichtig ist. Wir freuen uns auf
Ilhre Zuschrift an

tv Hoéren und Sehen
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20077 Hamburg
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Und bitte schreiben Sie uns
kurz, ob Sie mit einer
Veroffentlichung einverstan-
den sind. Herzlichen Dank.
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