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Sezonowa depresja czyli jesien w emocjach

Czy istnieje cos takiego jak depresja jesienna? Zgodnie z miedzynarodowa klasyfikacja
chordb - nie. Ale sa osoby, ktore, najczesciej z koncem lata i wakacji, przy gorszej pogodzie
i krotszych dniach, doznaja zaburzen depresyjnych. Jesli to nawracajacy problem, warto sie
skonsultowac ze specjalista.
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Utrzymujacy sie w okreslonej porze roku obnizony nastréj, mato energii do zycia, zaburzenia snu,
apetytu, utrata zainteresowan, klopoty z koncentracja, poczucie winy i niskie poczucie wtasnej
wartosci, a nawet mysli samobojcze - w taki sposob moze objawiac sie SAD czyli seasonal affective
disorder (ang. choroba afektywna sezonowa). Zaburzenie to wyroznito Amerykanskie Towarzystwo
Psychiatryczne jako depresje z przebiegiem sezonowym lub tez - o ile po spadku nastroju samoistnie
nastepuje jego znaczaca poprawa - chorobe dwubiegunowa z przebiegiem sezonowym. Zdaniem
Amerykanow, SAD pojawia sie jesienia lub zima, rzadziej na wiosne.

- Sezonowe zaburzenia nastroju to opisany juz w latach 80-tych, szczegdlny typ przebiegu zaburzen
depresyjnych nawracajacych (Rosenthal i Lewy, 1982). Charakteryzuje sie on wystepowaniem
epizodéw depresyjnych gtdwnie jesienia i zima. U czesci oséb jest to przetom zimy i wiosny. Czesé
autorow uwaza, ze to szczeg6lny typ przebiegu choroby afektywnej dwubiegunowej. W tym
wariancie po depresji zimowej obserwuje sie wiosenna hipomanie. U wielu os6b epizody chorobowe
wystepuja rowniez w innych porach roku. Rozpowszechnienie jest trudne do oszacowania, wiadomo
jednak, ze w obszarach o duzym niedoborze swiatta stonecznego zima, problem moze dotyczyc¢
jednej na 10 osob - wyjasnia dr n.med. Marlena Soko6t-Szawlowska, Kierownik Psychiatrycznej
Poradni Przyklinicznej w Instytucie Psychiatrii i Neurologii, ktéra od wielu lat specjalizuje sie
w leczeniu zaburzen afektywnych. Jako polski koordynator wspoélpracuje z Europejskim Sojuszem
Przeciw Depresji (EAAD).

W miedzynarodowej klasyfikacji zaburzen psychicznych depresji sezonowej jednak nie ma. Wciaz
trwa dyskusja naukowcow, czy nalezatloby taka jednostke chorobowa wyréznic.

Niektorzy twierdza bowiem, ze depresji sezonowej jednak nie ma. Na przyktad w telefonicznym
badaniu z udziatem 34 tys. osob w wieku od 18 do 99 lat, naukowcy z Auburn University
w Montgomery nie znalezli zwigzku miedzy objawami depresji a pora roku. Ich zdaniem ludzie po

prostu choruja w réznym czasie.
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- Dane te oraz dane z innych, dobrze przeprowadzonych badan wskazuja, ze SAD czy duza depresja
(major depressive disorder - przyp. red.) z przebiegiem sezonowym nie istnieje - powiedziat
Serwisowi Zdrowie autor badan, prof. Steven LoBello.

Podobne wyniki badacze ci uzyskali w odniesieniu do depresji o tagodniejszym przebiegu.
Dopuszczajg przy tym mozliwos¢, ze sezonowa depresja dotyczy najwyzej niewielkiej, trudnej do
zidentyfikowania populacji.

- Wérdd oséb z depresja nawracajaca spotyka sie sporo pacjentow reagujacych na swiatto. Czesé



z nich dzieki wtasciwej profilaktyce, gtdwnie fototerapii, nie doswiadcza od wielu lat nowych
epizodow jesienno -zimowych. Epizod depresji trwa zazwyczaj 3-4 miesiace i ma nasilenie okreslane
przez psychiatréw jako tagodne badz umiarkowane. Z praktyki wiadomo, ze moze on powaznie
zaburza¢ komfort zycia, aktywnos¢ zawodowa i uniemozliwi¢ osiagniecie poczucia regeneracji
w czasie wolnym. Zazwyczaj niestety, sezonowe zaburzenia nastroju sa problemem przewlektym i u
niektérych oséb nawracaja kazdej zimy - przekonuje dr Sokot-Szawlowska.

W podrecznikach dla lekarzy na temat kodéw rozmaitych zaburzen sezonowos¢ depresji opisuje sie
jako pewna ceche nawracajacych zaburzen depresyjnych, ktora nalezy wpisa¢ w dokumentacje
medyczng, podobnie jak wpisuje sie, czy przebiegaja u danego pacjenta z niepokojem, objawami
psychotycznymi, nietypowymi objawami psychotycznymi itp.

Prof. Piotr Gatecki, kierownik Kliniki Psychiatrii Dorostych Uniwersytetu Medycznego w Lodzi
zwraca przy tym uwage, ze nawracajace o okreslonej porze roku zaburzenia depresyjne moga mieé
podioze czysto psychospoteczne - dzieje sie tak u niektdrych pacjentéw z nawracajaca depresja,
ktérzy przezyli trudne doswiadczenie w okreslonej porze roku (na przyktad kto$ jesienia utracit
prace albo otrzymat rozwdéd zima).

Niemniej jednak zwigzane z pora roku przyczyny, ktére mogtyby wptywaé na depresje, sa caty czas
badane. Naukowcy wskazuja na zmiane w dostepie do swiatta.

- Patogeneza tych zaburzen nie jest do konca poznana. Niepotwierdzona wystarczajaco hipoteza
mowi o rozregulowaniu naturalnego zegara biologicznego sterowanego u czlowieka gtownie przez
Swiatto. Dochodzi wiec do zaburzen wydzielania melatoniny. Niewatpliwie w procesie chorobowym
role odgrywaja rowniez zaburzenia neuroprzekaznictwa serotoninergicznego, dopaminergicznego
i noradrenergicznego. Z tych to powoddéw obraz kliniczny osoby w depresji sezonowej obejmuje
nadmierng sennos¢ w dzien, spowolnienie, zwiekszony apetyt na weglowodany oraz wzrost masy
ciata. Pacjenci, ktorzy zgtaszaja sie do specjalisty wtasnie tak opisujg swoje objawy - ttumaczy dr
Sokot-Szawlowska.

Niektorzy eksperci zwracaja tez uwage na istotng role niedoboru witaminy D, jaki moze pojawi¢ sie
w miesigcach jesienno-zimowych - zdecydowana jej wiekszo$¢ produkowana jest bowiem w skorze,
pod warunkiem, zZe jest ona eksponowana na $wiatto stoneczne.

Depresyjne geny

Tak jak istnieja pewne predyspozycje genetyczne do rozwoju depresji, tak byé moze niektére osoby
sa szczegOllnie predysponowane genetycznie do sezonowych zaburzen nastroju. Tak na przyktad
uwazaja naukowcy z Uniwersytetu Kopenhaskiego. Ot6z twierdza oni, Ze znaleZli pewne roznice
w pracy mozgu miedzy ludZzmi podatnymi na depresje sezonowa, a reszta populacji. Podczas badania
30 0s6b z pomoca pozytonowej tomografii emisyjnej, u chorujacych ochotnikow zanotowali rdéznice
w aktywnosci biatka transportujacego serotonine.

Z kolei zespdt z University of California, San Francisco, badajac pewna rodzine z czestymi
zaburzeniami snu oraz czestym wystepowaniem SAD odkryt mutacje w genie wptywajacym a na
prace zegara biologicznego.



Jak nie dac sie jesiennej depresji

Jesli ktos odczuwa zaburzenia nastroju w okreslonej porze roku, stosuje sie kilka metod. Jedna z nich
to fototerapia - pacjent codziennie przez pewien czas jest poddawany dziataniu jasnego Swiatta
o odpowiedniej dtugosci fali. Przy specjalnej lampie moze np. zjes¢ sSniadanie czy poczytac ksiazke.

Jak w kazdym zaburzeniu depresyjnym stosuje sie takze psychoterapie oraz leki. Naukowcy
z University of Vermont, na podstawie badania z udziatem 177 chorych twierdza przy tym, ze terapia
poznawczo-behawioralna jest rownie skuteczna jak fototerapia w tagodzeniu objawéw zaburzenia,
ale lepiej od fototerapii zapobiega nawrotom. Tego rodzaju interwencja pozwolita pacjentom nabrac
trwatych umiejetnosci radzenia sobie z przykrymi objawami.

- Psychoterapia moze mie¢ ograniczona skutecznos¢, jesli choroba wynika z niedoboru swiatta
i zaburzen zegara biologicznego. Zazwyczaj sezonowe zaburzenia nastroju sa problemem
przewleklym i nawracajacym u niektorych osob kazdej zimy. Aby zapobiega¢ tym nawrotom, czesci
chorych zaleca sie profilaktyczne stosowanie fototerapii. Lampy przeciwdepresyjne stosuje sie
w leczeniu tych zaburzen jako monoterapie lub jako terapie zlozona rowniez z lekow
antydepresyjnych. Do lekarza, raczej specjalisty psychiatry, warto zwrdcic¢ sie, gdy obserwujemy
okoto dwoch tygodni pogarszania sie samopoczucia. Konieczne tez bedzie wykluczenie somatycznego
podioza probleméw m.in. anemii, zaburzen funkcjonowania tarczycy, cukrzycy, duzy niedoboru
witaminy D3 - podkresla dr Soko6t-Szawtowska.

Warto tez zrobi¢, co mozliwe, aby zawczasu zapobiec klopotom.

- Pomoze spedzanie czasu na dworze w stoneczne dni, sport, zbilansowana dieta ztozona m.in.
z kolorowych warzyw i owocow, uzupeinienie niedoboru witaminy D3 - dodaje specjalistka.

Zrédlo: pap.pl
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Werfen skraca czas procesu fill-finish o okoto
40%

Dzieki dzieki urzadzeniom Flexicon.
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Ekspert: szkodliwos¢ kawy jest mitem

Wyniki najnowszych badan wykazuje liczne korzysci zdrowotne.
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Otvlosc to przewlekla choroba cywilizacvina
dotvkajaca miliony...

Coraz czesciej diagnozowana jest u dziec.

16-03-2026

COVID-19 nadal obciaza system ochrony
zdrowia

Szesc¢ lat od wybuchu pandemii COVID-19 nadal obciaza system ochrony zdrowia.
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Badacze przeanalizowali diagnoz
schizofrenii u dzieci i mtodziezy...

Liczba nowych diagnoz w Polsce pozostaje stabilna,.

09-03-2026

V4

Analiza gqlosu z uzvciem Al moze wspierac
diagnostvke chorob serca

Sztuczna inteligencja moze znalez¢ zastosowanie w diagnostyce.

09-03-2026

Szesc¢ milionow Polakow choruje na
przewlekle choroby pluc

Powiedziata PAP dr n. med. Malgorzata Czajkowska-Malinowska.
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Polskie nosniki lekow wciaz testowane na
orbicie

Final eksperymentu za dwa-trzy lata.
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