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Z nadejściem jesiennych chłodów częściej pada deszcz, niebo zasłaniają ciemne gęste chmury,
dni stają się coraz krótsze – i wielu ludzi popada w stan przygnębienia. Czują się bardziej
zmęczeni, smutni, zdenerwowani, apatyczni. Nie chce im się wstawać z łóżka w zimny poranek,
tracą energię i entuzjazm do pracy. Ten stan określa się jako depresję sezonową, a właściwie
sezonowe zaburzenie afektywne. Czym jest i jak z tym walczyć?  Skąd się bierze depresja
sezonowa
    W ciągu wielu wieków życie człowieka było mocno związane z naturą. Wiosenne i letnie
miesiące sprzyjały wzmożonej pracy, natomiast jesienią i zimą, kiedy przyroda zamiera, a dzień
staje się krótszy, tempo życia także naturalnie ulegało ograniczeniu. Człowiek wpadał w lekki
stan „uśpienia”, spowolnionego metabolizmu oraz zmniejszonej energii i przygotowywał się do
przetrwania zimy. Rytmy przyrody i pory roku wyznaczały zatem jego codzienną aktywność. †   

We współczesnym świecie, gdy brak światła słonecznego próbujemy zastąpić żarówką,
codzienne funkcjonowanie przez prawie cały rok utrzymuje się na mniej więcej równym,
wysokim poziomie. Być może właśnie dlatego to, co w przeszłości pozwalało poradzić sobie w
niesprzyjających warunkach związanych ze zmianami w przyrodzie, teraz utrudnia nam życie. 
   
   Powody zaburzeń sezonowych
    Uważa się, że głównym czynnikiem depresji sezonowej jest niedobór światła słonecznego,
które wpływa na funkcjonowanie różnych struktur mózgowych. 
    Zauważono, że najbardziej niekorzystny jest niedomiar światła w rannych godzinach dnia,
ponieważ zniekształca bardzo istotny rytm człowieka – snu i czuwania. Powoduje to zwiększone
wydzielanie melatoniny, czyli hormonu snu. W skutek tego czujemy się senni i zmęczeni.
Zakłóca to również rytmy innych hormonów, na przykład zmniejsza poziom serotoniny, która
m.in. odpowiada za dobry humor.
    Pojawienie się sezonowych zaburzeń depresyjnych wiąże się także z indywidualną
podatnością człowieka. Wśród możliwych przyczyn podaje się zmniejszoną wrażliwość
siatkówki oka na docierające do niej światło. 
   
   Kto choruje najczęściej
    Depresja sezonowa dotyka przeważnie osoby mieszkające w środkowych i północnych
szerokościach geograficznych. W Europie objawy jesiennego smutku odczuwa około 10-15%
społeczeństwa. Na depresję sezonową cierpią przeważnie młodzi ludzie. Po raz pierwszy
przydarza się im to zwykle w wieku 20-40 lat. Co ciekawe, kobiety ulegają sezonowemu
zaburzeniu nastroju częściej niż mężczyźni (około 4 razy częściej). Obserwuje się je także u
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dzieci. Uważa się, że podatność na schorzenie emocjonalne jest przekazywane genetycznie. 
   
    Sezonowa chwiejność humoru może się przytrafić każdemu, choć najczęściej dotyka osoby o
wrażliwej psychice, a także osłabione przez stres, chorobę, niezadowolone życiem. Warto w
porę zrozumieć, że pierwszym środkiem terapeutycznym na przygnębienie jest to, co przynosi
radość.
           Objawy depresji sezonowej:
    • utrata sił
    • poczucie zmęczenia
    • kłopoty z koncentracją 
    • zmniejszony / zwiększony apetyt
    • wzmożona senność
    • stronienie od ludzi   
        
      
           Jak sobie radzić z sezonowym pogarszaniem się humoru i znów cieszyć się życiem?   Zdrowa dieta
    Na jesień często sięgamy po słodycze, które poprawiają humor i dodają energii. Jednak trzeba pamiętać, że takie poczucie zadowolenia trwa krótko. Warto więc oddać przewagę złożonym węglowodanom. Znajdziemy je w chlebie z mąki razowej, kaszy owsianej, zbożu i roślinach bobowatych. W okresie jesiennym szczególnie istotne jest stosowanie witamin i minerałów: • witaminy grupy B (mleko, jajka, zielone warzywa), • magnes (fasola, pestki dyni i słonecznika), • kwasy omega-3 (ryby, orzechy włoskie). Te produkty ulepszają pracę systemu nerwowego, dodają energii i pomagają w walce ze stresem. Napoje, których warto unikać, to mocna kawa i herbata, alkohol. 
   
     Dobry sen
    Jeśli jesteśmy zmęczeni i niewyspani, nie mamy ani sił, ani chęci do robienia nawet najprostszych rzeczy. Trzeba więc dbać nie tylko o czas trwania snu, lecz także o jego jakość: iść spać i wstawać o tej samej porze, przed snem brać ciepłą kąpiel czy prysznic, wyłączać telewizor i telefon co najmniej 30 minut wcześniej, jeść lekką kolację najpóźniej dwie godziny przed snem. 
   
    Uzdrawiający wpływ światła
    Trzeba przebywać na świetle słonecznym jak najdłużej. Jeśli cały dzień spędzamy w pomieszczeniu, warto starać się znajdować bliżej okna. Dobrym rozwiązaniem może być fototerapia w gabinecie u lekarza lub stosowanie specjalnej lampy, która imituje światło dzienne. 
   
     Sport i aktywność fizyczna
    W trakcie wysiłku fizycznego nasz organizm produkuje większą liczbę endorfin – hormonów radości. Właśnie z tej racji warto znajdować czas na krótkie spacery, jazdę rowerem nawet w złą pogodę. Można wykonywać ćwiczenia gimnastyczne w domu lub chodzić na siłownię. 
   
    Hobby i relaks
    Jesień to wspaniały czas na szukanie nowego hobby. Długie wieczory i „bezczynne” weekendy pobudzają do rozwoju kreatywności i potencjału twórczego, tym bardziej, że każde dodatkowe zajęcie odciąga uwagę od smutnych myśli i pozwala się skupić na czymś przyjemnym. Nie warto też zapominać o pożytecznym odpoczynku: lekturze książek, pójściu do kina, spotkaniu się z bliskimi i przyjaciółmi.  
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