Sezoninis afektinis

sutrikimas

=

Sezoninis afektinis sutrikimas — tai depresijos

poriisis, kuriam budingi didzigja dalimi tie patys

simptomai, kaip ir depresijai:

Galite jaustis prislégti, neturéti energijos
arba greitai pavargti;

Dalykai, kurie anksc¢iau dziugino,
nebeteikia dziaugsmo;

Jauciatés perdétai kaltas ir bevertis, gali kilti
minciy apie savizudybe;

Sunku susikaupti ir priimti sprendimus;
Nebesinori bendrauti su kitais;

Nebejauciate seksualinio potraukio.

Taciau yra ir keli dalykai, kuriais sezoninius
nuotaikos pokycius iSgyvenantis Zmogus skiriasi
nuo kity:

« Depresijos epizodai kartojasi tamsiuoju

mety laiku, o vasara jie tarsi savaime
praeina.

Jei didZioji dalis depresija sergan¢iy Zmoniy
ken¢ia nuo nemigos, sezoninius nuotaikos
pokycius patiriantys Zzmonés linke miegoti
per daug. Jie gali miegoti 12 val. ar net
daugiau kasdien, o atsibude¢ vis tiek gali

jaustis silpni, suglebg, nerangiis ir neturintys

energijos.
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SVEIKAS SAULES MIESTAS
Siauliy miesto savivaldybés
visuomenes svel

« Su sezoniniu

sutrikimu

afektiniu

susiduriantys Zmonés pastebi, kad ziemos
metu priauga svorio, nes jaucia ypac dideli
potrauki saldumynams ir kitiems
paprastiesiems angliavandeniams. Taciau
didelis  cukraus ir  kity  greityju
angliavandeniy vartojimas sukelia uzdegima,
o létinis uzdegimas yra viena i$ svarbiausiy

depresijos priezasciy.



Mokslininky teigimu, gydant sezoninj afektini
sutrikima Sviesos terapija yra veiksmingesné
nei vaistai (be to, ji turi maziau Salutiniy
poveikiy).

Daugeliui depresija serganc¢iy zmoniy pakanka
vos 30 minuciy Sviesos per diena gydanciam
efektui gauti. Taciau Sviesa turi biti tokio
rySkumo, kaip sauléta diena. Apsiniaukusia
diena Sviesos gali buti 10 karty maziau, tad
lauke tekty buiti bent kelias valandas.

Kad biity galimybé kompensuoti Ziema
naturaliai  atsirandant] Sviesos trukuma,
sukurtos Sviesos terapijos lempos, kuriy
rySkumas atitinka giedros saulétos dienos

rySkuma.
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Visiems, jauciantiems depresijos simptomus,

rekomenduojamas rytinis pasivaiks$ciojimas.
Toks pasivaiksCiojimas gamtoje gali prilygti

Sviesos terapijos lempos poveikiui.

Norint pasiekti poveiki,

gydomaji
rekomenduojamas 10 tukst. liuksu Sviesos
intensyvumas. Palyginimui: gerai apSviestame
biure Sviesos intensyvumas siekia vos 500 liuksy.
Terapinés Sviesos lempos gali imituoti 10 tikst.
liuksy dienos Sviesa (priklausomai nuo atstumo
iki prietaiso) Lempu spalviné temperatira yra
nuo 5 tukst. iki 6500 kelviny, o tai mazdaug
atitinka  budinga dienos Sviesos spalving

temperatiirg sauléta diena vidurdieni.

Patogiai jsitaisykite priesais SAD lempa. Galite
skaityti, dirbti, valgyti ar pan. Naudojimo sesijos
laikas nutodytas kiekvieno prietaiso instrukcijoje.

Kartkartémis Zvilktelékite tiesiai | Sviesa, nes Sviesa
pirmiausia absorbuojama per akis, taciau
nezitrékite tiesiai | Sviesa visa laika, nes taip akiu

tinklainé bus stimuliuojama per stipriai.

Sviesos terapija

., Leiskite vystanc¢iam augalui ir Zmogui pabuti
saulgje, ir jeigu jie ne per daug sunyke, atgaus

sveikata ir nuotaika.* — rasé garsi angly

slaugytoja Florence Nightingale

1860 m. F. Nightingale pastebéjo, kad jos
pacientai savaime greziasi | saule, net jei
gulédami ant suZzeistosios pusés skundziasi
skausmais. ,, Kodél tuomet gulite ant tos
pusés? — klausdavo ji paciento. ,,Jie nezino,
bet mes tai suprantame. Nes toji pusé - |

langa.*



