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DEPRESJA SEZONOWA

BROSZURA DLA PACJENTOW




Jesien i1 zima to pora, w ktdrej czesto odczuwamy smutek,
przytrafia nam sie chandra, obniza sie nastrdj. To takze czas, w
ktérym daje o sobie zna¢ SAD - sezonowe zaburzenie nastroju.

To szczegdlny, cykliczny rodzaj depresji, ktéry nieleczony, moze
by¢ réwniez Smiertelnie grozny.




Smutek jest uczuciem tak samo naturalnym, jak ra-
dos¢, ztos¢ czy strach, on towarzyszy cztowiekowi od
urodzenia az do Smierci. Bywaja w naszym zyciu okre-
sy, w ktérych emocje pokrewne smutkowi biora gore
nad innymi, ale to wcigz norma, ktorej nie powinnismy
przesadnie interpretowac. Problem zaczyna sie dopie-
ro, gdy nasz smutek mimo uptywu czasu pogtebia sie
i dotaczaja sie do niego inne niepokojace objawy: kto-
poty ze snem, pogorszenie lub nagty wzrost apetytu,
uczucie ciggtego zmeczenia, wrazenie, ze nic nas nie
cieszy, przekonanie, ze nie ma przed nami przysztosci...
W takich chwilach czesto pojawiaja sie rowniez kiopoty
z pamiecia i koncentracja, trudnosci w podejmowaniu
decyzji; brak nam motywacji do dziatania, energii, na-
stepuje spadek libido... Gdy objawy tego typu wytra-
caja nas z normalnego funkcjonowania, gdy utrzymuja
sie dluzej niz dwa tygodnie, jest to sygnat, ze nalezy
poszukac¢ pomocy specjalisty.

Na smutek, chandre, przygnebienie bardziej podatni
jestesmy jesienia, gdy dni sa krotkie, pochmurne. Z ta
pora roku wigze sie rowniez szczegdlny rodzaj depresji
- depresja sezonowa (SAD), ktéra dotyka catkiem po-
kaznego odsetka spoteczenstwa.

Sezonowe zaburzenie nastroju, SAD (z ang. seasonal
affective disorder) zaczyna sie w okresie dojrzewania,
jednak pierwsze jego kliniczne objawy diagnozowane
sa zwykle w trzeciej dekadzie zycia. Problem na ogét
utrzymuje sie przez wiele lat, a pozniej epizody stop-
niowo staja sie coraz tagodniejsze.



Dla ok. 70 proc. oséb cierpiacych na depresje zi-
mowa charakterystyczne jest przede wszystkim
obnizenie napedu, uczucie braku energii, nadmier-
na sennos$¢ oraz zwiekszony apetyt, zwtaszcza na
weglowodany, co czesto skutkuje wzrostem masy
ciata. To wtasnie objawy fizyczne wysuwaja sie tu
na pierwszy plan, a w drugiej kolejnosci pojawia sie
pogorszenie nastroju.

Jesli objawy depresji trwaja ponad dwa tygodnie
i uniemozliwiaja pacjentowi normalne funkcjonowanie
to konieczna jest konsultacja. Lekarz diagnozuje stan
pacjenta na podstawie wywiadu. Taka rozmowa, wta-
sciwie przeprowadzona, pozwala odrozni¢ klasyczna
postac depresji, ktorej epizod rozpoczat sie w okresie
jesienno-zimowym od sezonowych zaburzen nastroju,

ktorych charakterystyczng cecha jest cyklicznos¢ i po-
wtarzalnosc.

O tym, ze dana osoba ma SAD moga swiadczy¢ moga

nastepujace okolicznosci:

® pacjent opowiada, ze wczesniej odczuwat po-
dobne objawy w tym samym okresie roku, ale
0 mniejszym nasileniu;
gtownymi objawami sg brak energii i sity do dzia-
tania, a w drugiej kolejnosci spadek nastroju;
pacjent ma zwiekszony apetyt, zwtaszcza na sto-
dycze, przybiera na wdze (inaczej niz przy ,kla-
sycznej” depresji).
pacjent opowiada, ze jest niezwykle senny, naj-
chetniej spatby 12-15 godzin na dobe (,klasycz-

Terapia Swiatlem

Sposob postepowania w przypadku kazdej depresji
— sezonowej lub nie — zawsze zalezy od nasilenia ob-
jawow. W przypadku tagodnych lub umiarkowanych
objawdw SAD lekarz moze zaproponowac fototerapie,
ktorej atutem jest szybki efekt terapeutyczny. Fotote-
rapia to ogolna nazwa stosowania Swiatta do celow
terapeutycznych. W leczeniu stosuje sie biate swiatto
rozproszone o natezeniu minimum 2 500 lukséw (naj-
czesciej w profesjonalnych lampach do fototerapii na-
tezenie to wynosi 7 000 — 10 000).

Lampy do fototerapii majg rozne ksztatty i wielkosci.
W cyklu terapeutycznym naswietlania trwaja przeciet-
nie ok. 30 min. i powinny odbywac sie rano, najlepiej
od razu po przebudzeniu. Okres, po ktorym na ogot
nastepuje poprawa to ok. 14 dni codziennych naswie-
tlan. Nastepnie wskazana jest terapia podtrzymujaca,
az do wiosny.

Niedawno na rynku pojawita sie nowoczesna metoda
fototerapii, polegajaca na przezczaszkowym naswie-
tlaniu wrazliwych obszarow moézgu. Swiatto przedo-
staje sie przez cienkie kosci czaszki w obrebie kanatu
stuchowego. Urzadzenie do naswietlan wyglada jak
niewielki odtwarzacz mp3 ze stuchawkami emitujacy-
mi Swiatto. Ten rodzaj fototerapii jest przeznaczony do
osobistego uzytku, a koszt aparatu jest porownywalny
z domowymi lampami do fototerapii.



Leki i psychoterapia

Leki stosuje sig, kiedy nasilenie objawdw depresji unie-
mozliwia podjecie nawet tak niewielkiej aktywnosci,
jak regularne przyjazdy na sesje fototerapeutyczne.
Nowoczesne leki przeciwdepresyjne (z grupy SSRI, in-
hibitory wychwytu zwrotnego serotoniny) maja mniej
skutkow ubocznych, interakcji z innymi lekami oraz sa
lepiej tolerowane niz te stosowane jeszcze 30 lat temu.

Obecnie sg na rynku leki przeciwdepresyjne, dziataja-
ce nie tylko na poprawe nastroju i dodajace energii,
ale rowniez poprawiajace funkcje poznawcze (pamiec
I koncentracje), przez co pacjent ma szanse powrotu do
petnej sprawnosci, bez tzw. objawow resztkowych. Leki
znoszg objawy, ale nalezy sprobowad dotrze¢ rowniez
do przyczyny problemu. W tym celu przydatna jest
psychoterapia. Podejmuje sie jg dopiero wtedy, kiedy
pacjent odczuje juz dziatanie lekdw i bedzie w stanie
podjac wysitek pracy z terapeuta.

Psychoterapia pomoze takze pacjentowi nauczy¢ sie
zy¢ z choroba i umiejetnie reagowac na jej objawy, za
kazdym razem gdy sie pojawia. Taka reakcjg moze by¢
fototerapia stosowana, gdy tylko pojawig sie pierwsze
objawy zimowej depresji.




Zimowe spowolnienie Jak poprawic sobie nastroj jesienia i zima?

Prawdopodobnie to historia gatunku i nasze gene- Kiedy odczuwamy jedynie spadek nastroju jesienia

tyczne uwarunkowania sprawiaja, ze w okresie je- i zima, ale nie wytraca nas to z normalnego funk-

sienno-zimowym nasz organizm domaga sie ,.zwol- cjonowania mozemy sprobowac poprawic sobie

nienia obrotow”. samopoczucie dzieki kilku wyprobowanym sposo-
bom.

Fakt, ze zyjac w nienaturalnym tempie, pod pre-

sja czasu, z wymuszong aktywnoscia przez wieksza Oto one:

czes¢ doby chcielibysmy byc¢ sprawniejsi, wydajniejsi

i mie¢ umyst jak komputer nie oznacza, ze nasz or- ® zwiekszenie aktywnosci fizycznej na sSwiezym

ganizm nadazy za tymi wymaganiami. Bo czy przez powietrzu — wskazane sa zwtaszcza cwiczenia

dwa, trzy pokolenia nasz organizm miat szanse do- aerobowe;

stosowac sie do W|elokrotn|e wu—;-kszego obaazenla

® zaplanowanie urlopu w cieptych krajach p6zna
jesienia lub zimg;

tryb funkqonowanla obe
z wyzszym wyksztatceni

potraw z duza zawartoscia tryptofanu
, dorsz, pestki dyni, zotty ser;

p
strzeniach SMART czyli zaprzegajg
logie do codziennych aktywnosci.

D regularny nocny wypoczynek, ale
niz 7-8 godzin, poniewaz nadmiar
oze powodowag gorsze samopoczucie;
Prawdopodobnie wptyw por roku na nastroj i na-
ped jest uniwersalng cecha wszystkich kregowcow.
Nalezy jednak rozrézni¢ osoby, ktore zapadaja na
klinicznag lub subkliniczng postac depresji zimowe;j ® pozwolenie sobie od czasu do czasu na kawa-
od osdb, ktore nie lubia zimy i wowczas po prostu tek czekolady, ktora zawiera fenyloalanine,
gorzej funkcjonuja. mogaca odrobine poprawic nastro;j.

w miare mozliwosci ograniczenie stresu;



Depresja zimowa jest chorob3a!

Depresja zimowa lub inaczej sezonowe zaburzenia nastoju,
sezonowe zaburzenia afektywne, choroba afektywna sezonowa
- jest choroba!

Chandre lub gorszy dzien moze miec kazdy. Choroba dotyka
tylko niektérych. Depresja to nie tylko gorszy nastroj, ale wiele
innych objawdw - spadek napedu, drazliwosé, anhedonia czyli
niemozliwos¢ odczuwania radosci, spadek libido, pogorszenie
jakosci snu, zaburzenia pamieci, zmiany apetytu, obnizone
poczucie wiasnej wartosci, mysli o Smierci itd. W przypadku
stwierdzenia takich objawow nalezy skontaktowac sie ze
specjalista.



Historia Marty

Moje problemy zaczety sie, kiedy konczytam
studia. Podejrzewam, ze stres i obcigzenie wy-
wotane naukq wzmocnity mojq predyspozycje

do mniejszej aktywnosci jesieniq i zimq. Silne
pogorszenie samopoczucia zaobserwowatam juz
w pazdzierniku, ale staratam sie za wszelkq cene
sobie z tym radzic. Pochtaniatam ogromne ilosci
czekolady, a kiedy tylko mogtam, zawijatam sie
w kotdre i spatam.

Dobrnetam do swigt, bo choinka, prezenty i duzo
pysznego jedzenia budzity we mnie dobre wspo-
mnienia. Jednak na poczqtku stycznia catkowicie
sie rozsypatam. Trudno byto mi wstac z t6zka,
wszystko robitam z ogromnym wysitkiem. Poran-
na toaleta, wybor ubrania, zwykte poranne czyn-
nosci stawaty sie na tyle trudne do wykonania,
ze tzy zaczynaty mi leciec¢ nie wiadomo kiedy.
Utytam, statam sie ociezata i z obrzydzeniem pa-
trzytam na siebie w lustrze. Trudno byto mi sie
skupic na pisaniu pracy magisterskiej i z przera-
Zeniem myslatam o zimowej sesji, bo po prostu
nie bytam w stanie przyswajac jakiejkolwiek wie-
dzy. Wszystko wylatywato mi z gtowy, po godzi-
nie zapominatam czego sie wczesniej nauczytam.

- Kiedy moj chtopak zasugerowat mi, ze moze
to byc problem psychiczny, poczgtkowo w ogéle
nie chciatam o tym styszec - wspomina Marta. -
Przeciez nie jestem wariatkq! Bytam pewna, ze
na wiosne, jak co roku, odzyje i obudze sie z zi-
mowego snu.

Tylko, ze do wiosny zostaty jeszcze ponad dwa
miesigce, a mnie catkowicie odechciato sie zyc...
Posztam wiec do psychologa na rozmowe. Od
razu stwierdzit, ze w moim przypadku trzeba
zaczqc od lekarza psychiatry, bo tylko on bedzie
w stanie odpowiednio mnie zdiagnozowac i za-
proponowac leczenie.

Kiedy trafitam do lekarza i opowiedziatam o tym
co sie ze mnq dzieje oraz, ze zawsze zimg mam
duzo gorsze samopoczucie zasugerowat, ze moze
to byc sezonowe zaburzenie nastroju - relacjonu-
Jje Marta. - Zalecit mi fototerapie i ponowngq kon-
sultacje. Jesli naswietlania nie pomoggq, wowczas
mielismy pomyslec o lekach. Na sesje fototerapii
chodzitam codziennie rano, z wyjgtkiem niedziel,
przez dwa tygodnie, ale juz po pierwszej



Sterskiej,

OSC. pog~ - 1
D, jalfoy kt

ta. Tym razem
z uprzedzit mnie, ze
nogqg mi towarzyszyc'
OWinnam juz w paz-
dzierniku proleaktyczme korzystac z sesji foto-
terapii. A jesli bedzie bardzo Zle moge zawsze
zgtosic sie po leki

Marta, 35 lat
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