Syndrom SAD - jak nie dac¢ sie depresji sezonowej?

Podczas tych krotkich, ciemnych dni warto zaopiekowac sie sobg bardziej niz

zwykle.

Coraz szybciej robi sie ciemno, mala ilo§¢ swiatlta stonecznego moze
powodowaé tymczasowy spadek nastroju. Sg jednak osoby, ktére bardzo
trudno znosza zmniejszony doplyw sSwiatta stonecznego w okresie jesienno-

zimowym.

Obnizony nastréj w okresie jesienno-zimowym (okreslany m. in jako depresja
sezonowa) naukowo nazywany jest SAD czyli seasonal affective disorder. Jego
przyczyng jest przede wszystkim niedobér swiatta stonecznego, ktéry powoduje
obnizenie poziomu serotoniny — neuroprzekaznika majgcego znaczgcy wptyw
na nasze samopoczucie. Zmniejszona ilos¢ Swiatta zaburza rowniez rytm dobowy
organizmu: szyszynka zaczyna produkowac¢ wiecej melatoniny — hormonu snu.
To moze powodowaé wiekszg sennos¢ i spadek samopoczucia. Jednak u wiekszosci
ludzi nie spowoduje to trwatego obnizenia samopoczucia, ktére trwa az do wiosny.

Objawow depresiji sezonowej bedzie doswiadczato okoto piec¢ procent populacii.

Naukowcy sg zdania, ze schorzenie to dotyka najczesciej ludzi mieszkajgcych
w krajach, w ktérych wystepuje wysoki deficyt Swiatta stonecznego w okresie
jesienno-zimowym: Skandynawia, Kanada, Alaska, ale nie tylko. W Polsce rowniez
wiele os6b moze doswiadcza¢ SAD kazdej jesieni i zimy, nie do konca zdajgc sobie

z tego sprawe.

Jakie sg objawy SAD?

Sprawdz, czy to moze dotyczy¢ ciebie. Jesli ponizsze objawy wystepujg
nieprzerwanie, przez okres co najmniej dwoch tygodni i nie ma innych przyczyn
spadku nastoju, takich jak: problemy w szkole, rozstanie z partnerem, czy choroba
bliskiej osoby, by¢ moze doswiadczasz depresji sezonowej? Oto najczestsze jej

objawy:

e Zmeczenie,
e senno$¢ podczas dnia,

e apatia, smutek, obnizenie nastroju,



e pesymistyczne myslenie,

e rozdraznienie,

e duzy apetyt na stodycze,

e przybieranie na wadze (efekt spozywania tlustych, wysoko kalorycznych
positkow),

e spadek libido,

e zaburzenia snu ( bezsennos¢ lub sen, ktéry nie przynosi odpoczynku,
budzenie sie w nocy, etc.),

e brak zainteresowan,

e poczucie, jakby zycie stracito smak.

Jak sobie radzi¢ z syndromem SAD?

1. Naukowcy polecajg stosowanie fototerapii czyli terapii Swiattem. Metoda
polega na naswietlaniu twarzy lampg o natezeniu od 2.5 tysigca do 10 tysiecy lukséw.
Kuracja powoduje przywrécenie prawidiowej pracy zegara biologicznego. Jest
skuteczna w osiemdziesieciu procentach przypadkow. Jesli nie dziata, a objawy
depresji bardzo utrudniajg codzienne funkcjonowanie, lekarz psychiatra moze

zapisac leki antydepresyjne, ale i one nie zawsze pomagajg.

2. Urlop w cieptym miejscu w okresie zimowym moze natadowac¢ wewnetrzne

baterie i znacznie ztagodzi¢ objawy depresji (choé obecnie bedzie to niemozliwe

do zrealizowania).

3. Ogladanie komedii powoduje wytwarzanie w mozgu wiekszej ilosci endorfin,

ktére poprawiajg samopoczucie.

4. Rozwijanie pasji pozwoli na pewien czas poczuc sie lepiej.

5. Stosowanie techniki relaksacji w pozycji lezacej, w towarzystwie
odpowiedniej muzyki, wprowadzi mézg w stan alfa, czyli relaksu i kreatywnosci,

zmniejszy napiecie psychofizyczne i poprawi samopoczucie.

6. Stuchanie pozytywnej, natadowanej stoncem muzyki, réwniez moze

poprawi¢ nastrdj: muzyka kubanska, afrykanska, reagge, etc.

7. Ubieranie sie na kolorowo i otaczanie sie kolorami przypomni nam o

wiosnie i lecie.



8. Taniec (czy tez inna forma ruchu) pomoze pomac obudzi¢ energie do zycia.

9. Kontakt z przyrodg (spacery po lesie, wyjazd w géry, nad morze, etc. —
oczywiscie z zachowaniem obowigzujagcych obostrzen i zastosowaniem

zalecen sanepidu i MZ) nataduje pozytywng energig i pomoze przetrwac ten czas.

10. Wskazane jest réwniez maksymalne korzystanie z kazdego stonecznego

dnia!
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