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Sezonowe zaburzenie
afektywne - jak stawi¢ mu
czota jesienia i zima?

2024-11-21

Sezonowe zaburzenie afektywne (SAD), znane réwniez
jako depresja sezonowa, to rodzaj zaburzenia nastroju
powigzany ze zmianami pér roku, ktéry najczesciej
daje o sobie znac jesienig i zima, gdy dni stajg sie
krotsze, a ekspozycja na swiatto stoneczne maleje.
Osoby doswiadczajgce SAD lub zauwazajgce u siebie
jego symptomy w tym okresie, powinny wdrozyc¢
dziatania profilaktyczne minimalizujgce ryzyko jego
wystgpienia. Jednym z kluczowych elementéw
profilaktyki jest regularna aktywnos¢ fizyczna.
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W wiekszosci przypadkéw objawy sezonowego zaburzenia
afektywnego pojawiajg sie pdZng jesienig lub wczesng zimg i ustepuja
wraz z nadejsciem wiosny i wydtuzeniem sie dnia. W rzadszych
przypadkach SAD moze wystepowad wiosng i latem. W obu
przypadkach objawy mogg rozpocza¢ sie tagodnie i nasila¢ sie z
czasem. Do najczestszych objawdw naleza: utrzymujace sie przez
wiekszos¢ czasu przygnebienie, spadek energii i przewlekte
zmeczenie, problemy z koncentracjg, poczucie beznadziei, zmiany
apetytu oraz problemy ze snem. W skrajnych przypadkach mogg
pojawic sie takze mysli rezygnacyjne.

Przyczyny sezonowego zaburzenia
afektywnego nie sg do konca poznane,
jednak naukowcy wskazujg na zwigzek z
niedoborem Swiatta stonecznego
wptywajgcego na produkcje melatoniny i
neuroprzekaznikéw, takich jak serotonina i
noradrenalina. Zaburzona produkcja
melatoniny, hormonu regulujgcego rytm
dobowy, moze prowadzi¢ do uczucia
Sennosci i zmeczenia. Z kolei niski poziom
serotoniny, nazywanej potocznie hormonem
szczescia, wptywa na obnizenie nastroju i
spadek energii. Swéj udziat mogg miec
rowniez m.in. stres zwigzany z praca,
niesatysfakcjonujgce zycie osobiste, czy
przyjmowane leki, a konkretnie efekty
uboczne ich stosowania, a nawet dieta

- méwi Sylwia Rozbicka, psycholog, psychoterapeuta, kierownik ds. psychologii i
psychiatrii w Centrum Zdrowia Psychicznego MindHealth.

Dane statystyczne potwierdzajg skale problemu. W 2023 roku liczba
dni przebytych na zwolnieniach lekarskich z powodu epizodéw
depresyjnych wzrosta o 7,9 proc. w poréwnaniu z 2022 rokiem[1].
Niepokojacy jest rdwniez fakt, ze juz co piaty pracownik w ciggu
ostatnich 3 lat korzystat ze zwolnienia lekarskiego lub urlopu z
powodu ztego samopoczucia psychicznego[2].
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Ruch naturalnym antydepresantem

Wczesne rozpoznanie i podjecie odpowiednich krokéw sa kluczowe w
przypadku SAD. Nieleczone zaburzenia depresyjne mogg prowadzic
do powaznych konsekwencji, takich jak wycofanie spoteczne,
zaburzenia odzywiania, nasilenie lekow, problemy zdrowotne, a nawet
préoby samobdjcze. Leczenie SAD obejmuje farmakoterapie,
fototerapie, psychoterapie oraz techniki relaksacyjne. Niezwykle
istotna jest réwniez aktywnos¢ fizyczna i zbilansowana dieta.

Regularne ¢wiczenia fizyczne, nawet o lekkiej lub umiarkowane;j
intensywnosci, przyczyniaja sie do obnizenia poziomu kortyzolu,
hormonu stresu, jednoczes$nie stymulujgc produkcje noradrenaliny i
serotoniny, na ktérych niedobor cierpimy w sezonie jesienno-
zimowym. Neuroprzekazniki te odpowiadajg za poprawe nastroju,
zwiekszenie poziomu energii i motywacji. Niestety, z raportu
Medicover ,Praca. Zdrowie. Ekonomia. Perspektywa 2023"” wynika, ze
az 74 proc. pracownikéw znajdujacych sie opieka Medicover,
mimo dobrego rozumienia znaczenia stylu zycia dla zdrowia,
nie spetnia norm WHO dot. aktywnosci fizycznej. Brak ruchu
moze natomiast pogtebiac problemy psychiczne, tworzac btedne koto.

Podczas wysitku fizycznego nasz organizm
produkuje endorfiny, nazywane hormonami
szczescia, ktore redukujg stres, lek i
poprawiajg samopoczucie. Aktywnos¢
fizyczna dziata jak naturalny antydepresant,
tagodzgc objawy depresji. Regularne
cwiczenia wptywajg réwniez pozytywnie na
samoocene i pewnos¢ siebie. Warto
pamietac, ze przebywanie wsréd ludzi, np.
na zajeciach grupowych, korzystnie wptywa
nie tylko na zdrowie psychiczne i fizyczne,
ale takze na relacje spoteczne

- podkresla Justyna Goscinska, Dyrektor Departamentu Sportu i Fitnessu w Medicover w
Polsce.

Wspébiczesne badania jednoznacznie wskazuja, ze osoby aktywne
fizycznie ciesza sie lepszym zdrowiem psychicznym, wieksza
satysfakcjg z zycia i wyzszym poczuciem wtasnej wartosci. Sport uczy
rowniez radzenia sobie ze stresem i przeciwnosciami losu.



Medicover od kilku lat intensywnie rozwija sie w kierunku
zintegrowanej opieki zdrowotnej i stawia na holistyczne podejscie do
zdrowia, a nie tylko na leczenie konkretnej jednostki chorobowe;j.
Firma zauwaza wptyw zdrowia fizycznego na zdrowie psychiczne i
bada zwigzki miedzy sportem, aktywnoscig fizyczng a ogdlnym
stanem zdrowia. Medicover inwestuje w obszar zdrowia psychicznego
i od 2021 r. rozwija sie¢ specjalistycznych Centréw Zdrowia
Psychicznego MindHealth. Dodatkowo Medicover od lat
konsekwentnie wzmacnia swojg pozycje w Swiecie sportu. Oprécz
rozwoju platformy Medicover Sport, ktdra jest coraz czesciej
wybieranym benefitem pracowniczym, firma stawia na budowanie
sieci klubow fitness i sitowni.

1] Coraz wiecej L4 z powodu depresji. Kosztujg panstwo nawet 2,8
mld zt (medonet.pl)
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