Zegnaj

smutku

Wygladasz tesknie
w poszukiwaniu stonca,
a pocieszenia szukasz
w stodyczach?
Zapewne dopadta
Cie sezonowa depresja.
Nie martw sig!
S$3 na nig
sposoby.

rzyczyny depresji sezo-
nowej nie sa do konca
znane. Uwaza sig, ze jest
wywolywana  brakiem
Swiatla slonecznego, zwlaszcza
rano. Powoduje to zaklécenie natu-
ralnego rytmu snu i czuwania.

Choroba miodych

Rozstrojenie zegara bio-
logicznego wplywa na
gospodarke hormonalng
organizmu - zwigksza
sie¢ wydzielanie melato-
niny, a zmniejsza st¢ze-
nie serotoniny, ktéra odpowiada
m.in. za kontrol¢ nastroju. Jej nie-
dobor powoduje smutek, rozdraz-
nienie oraz nieodparta potrzebe
spozywania slodyczy, a czasem

Az 80 proc.
cierpigcych
na sezonowa
depresjg
to kobiety

takze alkoholu. I tak bywa do maja.
Schorzenie wystepuje czesciej u lu-
dzi mlodych, ujawnia si¢ pomigdzy
20 a 30 rokiem zycia. Choroba nasi-
lasi¢ z wiekiem i lagodnieje w sta-
ro$ci. W Polsce nawet okolo 10 pro-
cent spoleczenstwa odczuwa mniej
lub bardziej nasilone obja-
wy sezonowej depresji.

Jak ja leczy¢?

Lekarze radzg jak najwie-
cej spacerowac, szczegol-
nie rano, w dni sloneczne.
Polecaja tez fototerapig
czyli leczenie §wiatlem. Moze by¢
ona prowadzona w o$rodkach me-
dycznych, jednak gdy w sklepach
pojawily si¢ lampy do fototerapii
(np. Bioptron, Fotovita, Bright Li-

ght), metode t¢ mozna stosowac sa-
modzielnie w domu, ale wylacznie
po konsultacji z lekarzem.

Pomaga tez akupunktura. Czasami
jednak trzeba braé leki.

Sprawdz, czy i Ty to masz
Cierpisz na t¢ depresje, gdy:

= masz ogromny apetyt na slody-
cze,tyjesz

e nic Ci sie nie chce, a juz najbar-
dziej rano wsta¢

e stajesz sie obojetna, dreczy cie
smutek, chce Ci si¢ ciagle plakac

» tracisz poczcie warto$ci

e boisz sig, ale nie wiesz czego, ,,5ci-
ska cie w dolku”

e slabnie Twoj poped seksualny,
masz silniejsze objawy napigcia
przedmiesigczkowego. JOG




