Kiedy konczy sie lato i nadchodzi jesien, wiekszos¢ oséb ogarnia smutek. Dni sg coraz krotsze i
chtodniejsze, jest coraz mniej storica, wiecej deszczu i mgly. Swiatto stoneczne niejako reguluje zegar
biologiczny cztowieka. Pozwala odrdzniaé dzien od nocy, organizm wie, kiedy nalezy odpoczywac, a kiedy
wzmagacé swojg aktywnosé. Swiatto stoneczne, jego natezenie, reguluje rytm zycia nie tylko dobowy, ale i
roczny. Jesienig natezenie Swiatta jest nizsze niz latem. Jeszcze nizsze jest w pochmurne zimowe dni. Kiedy
Swiatta jest za mato wadliwie funkcjonowaé moze uktad hormonalny, u 0séb podatnych zegar biologiczny moze
ulec ,rozregulowaniu”.

Czy natezenie Swiatta stonecznego moze wptywac na nastroj?

Przyczyny depresji sezonowej nie sg do korica znane. Uwaza sie, ze najwazniejszg z nich jest
niedostateczna ilos¢ swiatta stonecznego docierajacego do siatkdwki oka, lub zmniejszona wrazliwos¢ siatkowki
na $wiatto. Swiatto w oku zostaje zamienione na impuls nerwowy, ktéry biegnie dalej do réznych struktur
madzgowia, na ktdre oddziatywuje. Impulsy nerwowe docierajgce do szyszynki i podwzgérza stymulujg ilos¢
wydzielanych hormondéw, w zaleznosci od ,,ilosci” Swiatta. Te wydzielane substancje, réozna aktywnos¢
neuroprzekaznikdw, mogg wptywac na nastrdj cztowieka.

Depresja wystepuje prawdopodobnie nie tylko z powodu niedoboru swiatta stonecznego, ale réwniez
wptyw na jej wystgpienie ma osobnicza wrazliwos¢ cztowieka. Wigze sie ona zapewne z odmiennoscig - u
niektorych osoéb - okotorocznych biorytmdéw powigzanych takze ze zmianami przekaznictwa
serotoninergicznego i noradrenergicznego. Bada sie rowniez obecnie wptyw melatoniny na depresje sezonowa
—co do jej roli zdania naukowcéw sg podzielone.

Depresja sezonowa - kiedy pojawiaja sie dolegliwosci, kiedy ustepuja?

Depresje sezonowg, nazywang inaczej sezonowym zaburzeniem afektywnym (SAD, seasonal affective
disorder), dopiero na poczatku lat osiemdziesigtych uznano oficjalnie za chorobe. Choroba charakteryzuje sie
zaburzeniami depresyjnymi pdzna jesienig i zimg oraz remisjg (czyli ustagpieniem objawdw) na wiosne lub latem.
Jesienig, a tym bardziej zimg, wiele osdb traci wszelkg inwencje. Ludzie stajg sie przygnebieni i rozdraznieni.
Takich osdb jest coraz wiecej. Wiosng wraz z nadejsciem stonecznych i cieptych dni, nastepuje radykalna zmiana
nastroju. Latem wszystkie dolegliwosci znikajg. SAD ma czesto charakter nawrotowy, czyli powtarza sie
rokrocznie z nadejs$ciem jesieni lub zimy.

Inne rzadkie rodzaje depresji sezonowej.

Rzadko spotyka sie tez tzw. depresje letnig. Mdowig o niej pojedyncze doniesienia naukowe, a
obserwacje pochodzga najczesciej z okolic okotoréwnikowych. W tym wiec opracowaniu przez depresje
sezonowg (sezonowe zaburzenie afektywne, SAD) rozumiec sie bedzie depresje zwigzang z pding jesienig i
zimg, jest to bowiem postac najczesciej (jesli nie wytgcznie) wystepujgca w Polsce, Europie oraz w USA.

Troche statystyki.

SAD wystepuje czesciej u ludzi mtodych, ujawnia sie typowo w okresie pomiedzy 20 a 30 rokiem zycia.
Czesciej choruja kobiety. Nasilenie choroby zwieksza sie z wiekiem i prawdopodobnie fagodnieje w starosci.
Wiecej tego typu depresji notuje sie w rejonach niedoboru $wiatta stonecznego (np. Alaska). W Polsce nawet
okoto 10 procent spoteczeristwa odczuwa mniej lub bardziej nasilone objawy sezonowej depres;ji.

Cechy depresji sezonowej.

Depresje sezonowg nalezy odrdzni¢ od depresji klinicznej, zwigzanej z zaburzeniami emocjonalnymi na
gtebszym poziomie psychicznym. Gtéwng cechg depresji sezonowej jest pojawianie sie jej, zwykle cyklicznie,
jesienig lub zimg i ustepowanie wiosng lub latem. Oczywiscie, do ustalenia typu depresji niezbedne jest badanie
lekarskie.

Depresja sezonowa powoduje u osoby, ktéra jej doswiadcza poczucie smutku, przygnebienia i
beznadziejnosci. Objawy to nadmierna sennos¢, duzy apetyt, wyrazny brak energii, apatia, lek, drazliwosé,
ktopoty z koncentracjg, wahania nastroju, brak motywacji do dziatania, utrata zainteresowan, zobojetnienie,
ostabienie popedu seksualnego a u kobiet nasilenie objawdw zespotu napiecia przedmiesigczkowego.



Jak leczy sie depresje sezonowg?

Od niedawna depresja sezonowa uznawana jest za powazne schorzenie, od niedawna tez prébuje sie
ja leczy¢. Lekarze stosujg rézne metody: farmakoterapie, fototerapie oraz psychoterapie.

Leczenie pacjentdw z depresjg sezonowg polega obecnie gtdwnie na fototerapii. Przy pomocy
fototerapii mozna wyleczy¢ ok. 70 procent pacjentéw z SAD. Jest to metoda najlepiej tolerowana przez
pacjentow, bez skutkdw ubocznych. Dziatania niepozgdane s3 rzadkie. Nalezg do nich: bdle gtowy, suchos¢
Sluzédwek i oczu. Ostrozno$é wymagana jest przy niektérych chorobach oczu jak zwyrodnienie barwnikowe
siatkdwki i u 0s6b stosujgcych leki uwrazliwiajgce na dziatanie swiatta. Przed fototerapig nalezy zawsze
powiedzie¢ lekarzowi o zazywanych lekach.

Fototerapia polega na naswietlaniu pacjenta lampa fluorescencyjng emitujaca swiatto o natezeniu od
2500 do 10000 lukséw (uzywane w domach lampy swiecg z natezeniem okoto 300 - 500 lukséw, wiec $wiatto
lecznicze ma o wiele wieksze natezenie). Lampy stosowane w fototerapii emitujg zwykle $wiatto biate o widmie
zblizonym do widma $wiatta stonecznego.

Fototerapia jest najskuteczniejsza, gdy stosuje sie jg dwa razy dziennie: rano i wczesnym wieczorem
(co najmniej na dwie godziny przed potozeniem sie do tézka). Zabiegi trwajg od pdt godziny do dwdch godzin,
przez kilka dni. Objawy depresji powinny ustepowac po niecatym tygodniu, rzadko po trzech lub czterech
tygodniach. U osdb, ktére nie zareagowaty na pierwszy cykl fototerapii, zazwyczaj nastepuje poprawa po
dopasowaniu natezenia Swiatta, zmianie pory i czasu trwania naswietlania czy tez kata padania swiatta lub
zmniejszenia wzglednie zwiekszenia odlegtosci od oczu do zrédta sSwiatta. Fototerapia w znacznym stopniu
tagodzi objawy SAD, badz nawet powoduje catkowite ustgpienie choroby. Po zastosowaniu fototerapii stan
pacjenta powinien wyraznie poprawic sie: przybywa energii, znika sennos¢, zmniejsza sie apetyt na stodycze,
rosnie che¢ do zycia. U niektérych leczenie swiattem nie przynosi niestety efektu, jest nieskuteczne.
Fototerapia powinna przebiega¢ pod nadzorem lekarza. W Polsce istnieje mozliwo$¢ zakupu lampy do
fototerapii, i korzystania z niej w domu, jest to utatwienie dla pacjentéw. Lampa taka musi mie¢ odpowiednie
atesty. Nalezy tez wiedzie¢, ze nieprawidtowo prowadzona terapia moze (przy nadmiernym naswietlaniu) grozic
pojawieniem sie uczucia rozdraznienia i niepokoju.

Skuteczne moze by¢ tgczenie fototerapii z lekami przeciwdepresyjnymi.

Aby uzyskaé pomoc farmakologiczng nalezy zwrdci¢ sie do lekarza. Leki przeciwdepresyjne majg zwalczaé
objawy depresji, poprawiac nastrdj. Wiekszosc¢ z nich (w Polsce) jest sprzedawana na recepte. Bez recepty
sprzedawane sg leki ziotowe, np. preparaty z dziurawca.

Kolejng metoda leczniczg jest psychoterapia, czyli oddziatywanie stowem, leczenie rozmowa. Celem
psychoterapii jest nie tylko wyleczenie z depresji, ale takze naktonienie do innego spojrzenia na zycie.
Psychoterapia moze wskaza¢, w jaki sposéb poradzi¢ sobie z depresjg. Pozwala zaakceptowad zmniejszenie
aktywnosci w okresie jesienno-zimowym. W celu otrzymania takiej pomocy mozna zwrdcic sie do psychologa.

Co jeszcze jest wazne podczas leczenia?

Przy leczeniu depresji sezonowej korzystny moze okaza¢ sie wyjazd urlopowy w miesigcach jesiennych
i zimowych w rejony o duzej ilosci Swiatta stonecznego (np. okolice okotoréwnikowe).

Z pewnoscig korzystnie na kondycje psychiczng wptynie ruch i ¢wiczenia fizyczne najlepiej na swiezym
powietrzu, ktére odpowiadajg za utrzymanie organizmu w aktywnosci. Juz nawet krotki spacer, zwtaszcza w dni
stoneczne, powinien poprawi¢ samopoczucie.

Wazna jest dieta, szczegdlnie odpowiednia zawartos¢ tryptofanu. Jest to aminokwas egzogenny
(organizm nie jest w stanie sam go wyprodukowac, musi zosta¢ dostarczony z zewnatrz). Tryptofan jest
prekursorem serotoniny. Serotonina natomiast ma dziatanie przeciwdepresyjne, uspokajajgce i relaksujace.
Znaczne ilosci tryptofanu (stuzacego organizmowi do wytwarzania serotoniny) zawierajg takie potrawy jak:
indyk, soja, tosos, chleb, mleko, kasza manna, ser z6tty oraz banany. W diecie oséb z zaburzeniami
depresyjnymi powinny sie takze znalez¢ witaminy z grupy B. Te witaminy zawierajg drozdze piwne, watrébka,
kurczak, indyk, jaja, otreby, petne ziarno zbéz, ptatki owsiane, warzywa, kietki pszenicy. Potrzebny jest rowniez
kwas foliowy zawarty w takich produktach jak satata, kapusta, natka pietruszki, buraki, ogérki, groch, fasola,
soja, soczewica, pomarancze, chleb razowy i watrébka. Do innych niezbednych sktadnikéw diety warunkujgcych
prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego nalezy takze magnez, ktéry zawarty jest w orzechach, soi,
kaszach, kakao, nasionach, roslinach strgczkowych, maku i pieczywie petnoziarnistym.

Bardzo wazne jest pielegnowanie bliskich zwigzkow z innymi ludzmi, wtgczanie sie w aktywnos¢
towarzyskg, wychodzenie zdomu pomimo niesprzyjajgcej aury, jak najczestsze robienie rzeczy, ktére dajg
przyjemnosc¢ i poprawiajg nastrdj oraz unikanie zdarzen i sytuacji stresujacych. Dobrze jest siebie samego
traktowac z wyrozumiatoscig i nie nalezy w tym okresie narzucac sobie zbyt wielu obowigzkdéw.



