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Z nadej$ciem jesiennych chtoddéw czesciej pada deszcz, niebo zastaniajg ciemne geste chmury,
dni stajg sie coraz krétsze — i wielu ludzi popada w stan przygnebienia. Czujg sie bardziej
zmeczeni, smutni, zdenerwowani, apatyczni. Nie chce im sie wstawaé z té6zka w zimny poranek,
tracg energie i entuzjazm do pracy. Ten stan okresla sie jako depresje sezonowa, a wtasciwie
sezonowe zaburzenie afektywne. Czym jest i jak z tym walczyé? Skad sie bierze depresja
sezonowa

W ciggu wielu wiekow zycie cztowieka byto mocno zwigzane z naturg. Wiosenne i letnie
miesigce sprzyjaty wzmozonej pracy, natomiast jesienig i zima, kiedy przyroda zamiera, a dzieh
staje sie krétszy, tempo zycia takze naturalnie ulegato ograniczeniu. Cztowiek wpadat w lekki
stan ,uspienia”, spowolnionego metabolizmu oraz zmniejszonej energii i przygotowywat sie do
przetrwania zimy. Rytmy przyrody i pory roku wyznaczaty zatem jego codzienng aktywnos¢.

We wspotczesnym Swiecie, gdy brak $wiatta stonecznego prébujemy zastgpi¢ zaréwka,
codzienne funkcjonowanie przez prawie caty rok utrzymuje sie na mniej wiecej réwnym,
wysokim poziomie. Byé moze witasnie dlatego to, co w przesztosci pozwalato poradzi¢ sobie w
niesprzyjajgcych warunkach zwigzanych ze zmianami w przyrodzie, teraz utrudnia nam zycie.

Powody zaburzen sezonowych

Uwaza sie, ze gtdwnym czynnikiem depresji sezonowej jest niedobor Swiatta stonecznego,
ktore wptywa na funkcjonowanie roznych struktur mézgowych.

Zauwazono, ze najbardziej niekorzystny jest niedomiar Swiatta w rannych godzinach dnia,
poniewaz znieksztatca bardzo istotny rytm cztowieka — snu i czuwania. Powoduje to zwiekszone
wydzielanie melatoniny, czyli hormonu snu. W skutek tego czujemy sie senni i zmeczeni.
Zaktoca to rowniez rytmy innych hormondw, na przyktad zmniejsza poziom serotoniny, ktéra
m.in. odpowiada za dobry humor.

Pojawienie sie sezonowych zaburzen depresyjnych wigze sie takze z indywidualng
podatnos$cig cztowieka. Wérdd mozliwych przyczyn podaje sie zmniejszong wrazliwosc
siatkbwki oka na docierajgce do niej Swiatto.

Kto choruje najczescie;

Depresja sezonowa dotyka przewaznie osoby mieszkajgce w srodkowych i pétnocnych
szerokosciach geograficznych. W Europie objawy jesiennego smutku odczuwa okoto 10-15%
spoteczenstwa. Na depresje sezonowg cierpig przewaznie mtodzi ludzie. Po raz pierwszy
przydarza sie im to zwykle w wieku 20-40 lat. Co ciekawe, kobiety ulegajg sezonowemu
zaburzeniu nastroju czesciej niz mezczyzni (okoto 4 razy czesciej). Obserwuje sie je takze u
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dzieci. Uwaza sie, ze podatno$¢ na schorzenie emocjonalne jest przekazywane genetycznie.

Sezonowa chwiejnos¢ humoru moze sie przytrafi¢ kazdemu, choé najczes$ciej dotyka osoby o
wrazliwej psychice, a takze ostabione przez stres, chorobe, niezadowolone zyciem. Warto w
pore zrozumieé, ze pierwszym $rodkiem terapeutycznym na przygnebienie jest to, co przynosi
radosc.

Objawy depresji sezonowej:

* utrata sit

* poczucie zmeczenia

* ktopoty z koncentracjg

* zmniejszony / zwiekszony apetyt

* wzmozona sennos$c

* stronienie od ludzi

Jak sobie radzi¢ z sezoriblidrpagadietaiem sie humoru i zndw cieszy¢ sie zyciem?
Na jesien czesto siegamy po stodycze, ktdére poprawiajg humor i dodajg energii. Jednak trzeba pamie

0 Dobry sen
Jesli jesteSmy zmeczeni i niewyspani, nie mamy ani sit, ani checi do robienia nawet najprostszych rze

Uzdrawiajacy wplyw Swiatta
Trzeba przebywac na swietle stonecznym jak najdtuzej. Jesli caty dzieh spedzamy w pomieszczeniu,

Sport i aktywnos¢ fizyczna
W trakcie wysitku fizycznego nasz organizm produkuje wiekszg liczbe endorfin — hormonow radosci. !

Hobby i relaks
Jesien to wspaniaty czas na szukanie nowego hobby. Dtugie wieczory i ,bezczynne” weekendy pobut
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