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epression ist eine ernstzunehmende, kom-
Dplexe und weitverbreitete Erkrankung.
Betroffen sind Menschen aller Altersgruppen,
Rassen, Religionen und Gesellschaftsschichten.
Sie betrifft nicht nur das Gehirn, sondern den gan-
zen Kérper: das Essverhalten, den Schlaf, die Art, wie
du dich selbst und andere wahrnimmest.

Depression ist kein Zeichen personlicher Schwache.
Sie umfasst genetische, biochemische, umgebungs-
bedingte und psychologische Faktoren. Unbehandelt
kann sie \Wochen, Monate oder Jahre andauern.

Fuhlst du dich in letzter Zeit traurig, unruhig oder
leer? Hast du Interesse an Dingen verloren, die
du friher gern gemacht hast? Leidest du unter
Symptomen wie ungewdhnlicher Mudigkeit, Ap-
petitlosigkeit oder Schlafstorungen? Dann warte
nicht Ianger, sondern suche professionelle Hilfe!
In der Behandlung der Depression kénnen ein-
fache Lebensstilveranderungen sehr wirkungs-
voll sein. Sie unterstitzen den Heilungspro-
zess, selbst wenn Medikamente nétig sind. Bei
leichten Depressionen braucht man vielleicht
gar keine andere Abhilfe.

RegelmaBige Bewegung hilft bei leichten bis
mittelschweren Depressionen nachweislich
ebenso gut wie einige allgemein verwendete
Medikamente. Bewegung férdert im Gehirn
nicht nur stimmungsaufhellende chemische
Substanzen wie Serotonin und Endorphine,
sondern auch das Zellenwachstum und die
Bildung neuer Synapsen. 30 Minuten Ge-
hen, drei- bis finfmal pro Woche, kann be-
reits viel bewirken.

Eine dankbare und positive Grundeinstel-
lung wird ebenso helfen, eine Depressi-
on zu Uberwinden. Wie deine Situation
auch sein mag: Es gibt Hoffnung!

Dr. Dan Chilel Pineda
Arzt



