Co je SAD?
Medvede ukladajuce sa k zimnému
spanku alebo dve osoby v jednom tele

- tak si pripadaju ludia, ktori trpia sezon-

nou afektivnou poruchou ¢&ize SAD,

Casto tiez prezyvanou “zimna depresia”.

Kym na jar a v lete su vykonni, plni
energie, spolocenski, komunikativni a
aktivni, v chladnej polovici roka trpia
extrémnou unavou, ospalostou &i poru-
chami nalad, zhorSuje sa im pamat,

sustredenie aj pracovna vykonnost, stra-
caju zaujem o sex a akekolvek kontakty

s druhymi fudmi.

Aj mierna forma ochorenia, tzv. win-
ter blues, dokaze fudom vyrazne
komplikovat Zivot, a plne rozvinuta
SAD potom takmer znemozniuje nor-
malne fungovanie — pacienti nezriedka
prichadzaju o zamestnanie, pretoZze na
jesen a v zime prestavaju byt schopni
plnit’ aj jednoduché ulohy, rozpadaju sa
im partnerské vztahy, nezvladaju starat
sa o deti i o domacnost ...

Ako SAD vznika?

Pri¢inou vzniku SAD-u je nedosta-

tok prirodzeného svetla v jesennych
mesiacoch, ktory spésobuje poruchy

v tvorbe melatoninu, serotoninu a
dalSich dolezitych latok. A prave z
tohto faktu vychadza aj najucinnejSia
lieCba, tzv. svetelna terapia. Spociva v
kazdodennom p&sobeni jasného plno-
spektralneho svetla, je velmi u€inna
(viac ako 80%) a navyS$e uplne bez
negativnych vedlajsich ucinkov.

Preco vlastne chori na SAD na jesen

a v zime trpia neskuto¢nou unavou a
ospalostou a maju pocit, ako by niekto

VYBRALI SME PRE VAS

vypol vSetky ich systémy a oni zaspali
zimnym spankom? Klu€ovu rolu v tomto
procese hra svetlo, ktoré ovplyviiuje
produkciu horménu melatoninu.

Svetlo nam umozZzhiuje nielen vidiet,

ale zaroven reguluje aj nase vnutorné
biologické hodiny. V prvom rade riadi
biologicky rytmus v priebehu roka,
vdaka ¢omu napriklad zvierata mézu
v€as vymenit’ srst’ pred nastupom zimy
alebo sa za¢at rozmnozZovat tak, aby
sa ich mladata narodili do obdobia
najvhodnejsieho pre prezitie. Svetlo
v8ak ovplyviiuje aj nade vnutorné hodiny
v priebehu dna.

Obidva typy biologickych rytmov pritom
riadi jeden hormdn. Vola sa melatonin
a, je vylu€ovany epifyzou (Sudkovitou
Zlazou), €ize malym organom, ktory

sa nachadza za ¢elom, hilboko medzi
mozgovymi hemisférami.

Tajomstvo spankového horménu
Melatonin je pre svoje ucinky prezyvany
spankovy hormon. Zadina sa totiz tvorit
v okamzZiku, kedy sa v nasom okoli
zacne znizovat intenzita svetla a jeho
ulohou je umoznit nam zaspat’ hibokym,
regenerujucim spankom (ma totiz timivy
vplyv na vacésinu procesov v organizme).
Ked zacina svitat, sIne¢né svetlo pre-
nikne do oci, €o je pre epifyzu signal,
aby produkciu melatoninu ukondila.
VSetky systémy v tele vdaka tomu
zacnu fungovat naplno, a my sme opat’
aktivni a svieZi.

Pokial fudia nie su po veceroch vy-
staveni umelému svetlu a musia sa
spolahnut na prirodzené striedanie
svetla a tmy, vyluCuje ich epifyza v zime
viac melatoninu ako v lete. Vynalez
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Ziarovky vSak tento rozdiel do znacnej
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