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En miljon blir nedstdmda under histen och vintern

Méorkt nér vi dker till jobbet, moérkt
nar vi kommer hem. Egentligen ar
det inte sa konstigt att manga blir
nedstidmda under den mérkare
delen av 3ret. Men det finns enkla
sédtt att minska besvéren.

Hésten kommer, dagarna blir allt kortare. Regn och gré-
vider, kylan tringer genom kliderna. Lusten att vistas
utomhus minskar.

Upp emot en miljon svenskar uppger att de blir ned-
stimda under den méorkare rstiden. De flesta fir lit-
tare symptom och klarar sig utan att séka hjilp. En
mindre grupp, 1-3 procent av befolkningen, drabbas
av allvarligare mérkerdepression (pd engelska SAD,
seasonal affektive disorder) som ir ett depressionstill-
stdnd som dterkommer varje vinter.

Symtomen upptrider vanligen i 20-30-4rsildern.
Kvinnor drabbas oftare in min. I bérjan ir besviren
lindriga men med 4ren blir de starkare och perioder-
na allt lingre.

Biologiska klockan

Man vet inte sikert varfor vissa drabbas av mérkerde-
pression, men antalet drabbade ser ut att vara storst dir
antalet soltimmar ir ligst.

Ljus paverkar vir biologiska klocka och vira hor-
moner. Ljus minskar produktionen av ssmnhormonet
melatonin. Samtidigt 6kar halterna av stresshormonet
kortisol, som aktiverar oss.

Den som lider av mérkerdepression har en rubbning
av den biologiska klockan. Otillrickligt med ljus gor
att melatonin utsondras dven nir personen dr vaken.
Samtidigt kommer produktionen av kortisol inte iging
ordentligt.

Man vet ocksd att ljus ckar halten av signalsub-
stansen serotonin. Brist pd serotonin kan orsaka
depression.

Rétt livsforing viktig

Maérkerdepression eller SAD handlar vad man vet om
rent biologiska reaktioner och kan inte botas med psy-
koterapi. Ibland kan antidepressiva mediciner hjilpa
eftersom de paverkar serotoninet i hjirnan. De flesta
kan hantera sin vinterdeppighet med ritt livsféring. Bra
mat, regelbunden motion, positiv instillning och att
vistas utomhus si mycket som méjligt nir det 4r ljust
ute brukar mildra symtomen.

Vid svarare fall ir ljusterapi, som finns p& Central-
lasarettet i Visterds, den vanligaste behandlingen. For
att komma dit krivs remiss frin likare. Den som har
allvarligare problem med mérkerdepression bér ta
kontakt med sin familjelikare.

Vanliga tecken pa morkerdepression
e Nedstdmdhet
e Onormal trétthet
e Svart med koncentrationen
e Daligt humér
e Brist pa energi
e Svdrighet aft somna
e Okad aptit
e Viktuppgang
e Minskad sexlust

Vi mar bra av att rora pa oss. Kroppen blir starkare, vi kinner
0SS piggare och far storre motstandskraft mot infektioner.

Var ute s mycket som mojligt pa dagarna. Promenera till job-
bet i stéllet for att cykla. Ta om méjligt en promenad pé lunchen.
Se till att ha sa ljust om kring dig som mdjligt. Tand alla lam-
por, dra upp persiennerna.

Energifattig och enformig mat gor att vi blir trotta och orkes-
|6sa. Med bra och varierad kost far kroppen energi och vi mar
béttre. En bra frukost ar den bésta starten pa dagen.

Regelbundna vanor &r bra for var biologiska klocka. Sitt inte uppe
for Iange pa kvéllarna, da orkar du inte ta vara pa dagsljuset.

For den som har méjlighet kan en vecka i solen géra att man
mar béttre under lang tid efter hemkomsten.

Host och vinter kan vara mysigt. Lds bra och roliga bocker, g&
pé bio eller kaféer. Forsok hitta hostens fordelar.

Gor saker du tycker ar roliga. Traffa folk, ordna fest eller unna
dig nagot extra. Nar du skrattar frigérs endorfiner som gor dig
harmonisk och glad. Forsok tank positivt.
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