VYBRALI SME PRE VAS

S LNKHO-SON-
-SONNE-

miery zotrel, takZze vacsina fudi
je v zime schopna fungovat
prakticky rovnako ako v lete.
Vyskumy Thomasa Wehra a
Raymonda W. Lama avsak
ukazali, Zze pacienti so SAD
maju v zime prediZzent sekréciu
melatoninu bez ohladu na to,
ako dlho su vystaveni umelému
osvetleniu — ako by ich mozog
svetlo proste ,nevidel“. V po-
rovnani so zdravymi osobami

je tak ich hladina melatoninu

po cely deri vy3Sia a oni sa tak
nachadzaju v neustalom ,utime*.
Melatonin navySe ovplyviuje aj
hypofyzu, riadiaci organ celej
hormonalnej sustavy a hypota-
lamus, ktory rovnako zodpoveda
za cely rad zaklad-
nych dejov v tele.
Vdaka nedostatku
prirodzeného svetla
v chladnych me-
siacoch roka su

tak u nemocnych
ovplyvnené takmer
vSetky biochemické
deje v organizme.
Moze za to sero-
tonim?

Existuje vSak aj
dalSia, tzv. serotoni-
nova tedria vzniku
SAD. Vychadza zo
skuto€nosti, Zze u
pacientov so SAD
je narudena aj
tvorba serotoninu,
ktory patri medzi
najddlezitejSie neurotransmitéry,
teda latky umoznujuce prenos
vzruchov medzi jednotlivymi ner-
vovymi bunkami. TotiZ aj produk-
cia serotoninu je zavisla od
intenzity sIne¢ného svitu: rano je
vySSia ako veCer a v zime niZSia
ako v lete. Osoby so SAD vSak v

zime trpia extrémnym nedostat-
kom serotoninu, ¢o spdsobuje

mnoho problémov, z nich mnohé

zodpovedaju priznakom SAD.
Ide najma o depresiu, Unavu,
letargiu, problémy s pamatou a

sustredenim, spankové poruchy,

ale i zvySena chut do jedla, naj-
ma na sladké. Potraviny bohaté
na cukry totiz zvysuju produkciu
serotoninu v mozgu.

Ukazuje sa tiez, ze najCastejSie
pouzivana lieCba SAD, tzv.
svetelna terapia, zvySuje u ne-

mocnych nielen hladinu mela-
toninu, ale i serotoninu.
Zasady svetelnej terapie
Svetelna terapia je pri SAD
metddou prvej volby. Zabera
totiz u viac ako 80% pacien-
tov a ma len Uplné minimum
vedlajsich ucinkov. Aby vSak
bola dostato¢ne efektivna, je
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potrebné dodrziavat niektoré
dolezité zasady.

Svetelnu terapiu treba na jesen
a v zime vykonavat denne (na
jar a v lete nie je vzhfadom k
dostatoCnej intenzite svetla
potrebna). Ak jeden der
vysadite, vacsinou sa ni€ nesta-

ne, pri dlhdej pauze vSak mézu
priznaky lahko znovu prepuknuat
v plnej intenzite a nasledne
mdbze trvat az niekolko tyzdriov,
nez znovu ustupi. Aj ked sa vam
teda zd4, Ze uz je vam dobre a
lie€bu nepotrebujete, napriek
tomu v nej zotrvajte.
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