Depresja sezonowa — sezonowe obnizenie nastroju
(seasonal affective disorder, SAD)

W marcu masz prawo poczu¢ zmeczenie i trudniej Ci bedzie zmobilizowad sie do dziatania.
Odpowiada za to sezonowe zaburzenie nastroju (SAD).

Dodatkowe objawy :

e hipersomnia (nadmierna sennos¢,) oraz zaktdcenia snu,
e znaczne obnizenie napedu,

e wzmozony apetyt na weglowodany,

e przyrost masy ciata.

Depresja sezonowa (zimowa) moze trwaé od kilku tygodni do kilku miesiecy. Wystepuje
czesciej u mtodych ludzi (typowo 20-30 r.z.). Nasilenie choroby przypuszczalnie tagodnieje
w starszym wieku. Jesienno — zimowa handra wywotana jest obnizonym poziomem
serotoniny i dopaminy (neuroprzekazniki biorgce wudziat w takich procesach jak:
sen, bdl, w takich funkcjach jak: uwaga, ruchy, uczenie sie, oraz w psychobiologii zaburzen
psychicznych). Prowadzi to do czesciowego ,uspienia” mdzgu i ograniczenia jego sprawnosci
intelektualnej. Za gtéwny czynnik uwaza sie niedobdr sSwiatta stonecznego potgczony
ze zwiekszong wrazliwoscia jednostki.

Jak mozesz sobie pomdc?

e postaraj sie zwiekszy¢ czas przebywania na powietrzu (promienie wiosennego
stoncal),

e pij wiecej wody, zielonej herbaty (wyptucz toksyny),

e zwieksz ilos¢ wysitku fizycznego (intensywny spacer, basen, rower),

e ruch sprzyja usuwaniu toksyn, intensyfikuje produkcje endorfin (naturalnych
antydepresantéw),

e zadbaj o siebie, spraw sobie przyjemnos¢, zrelaksuj sie,

e dobre efekty daje fototerapia (koniecznie pod kontrolg lekarza!).



