BAHAR YORGUNLUGU VE DEPRESYONU NEDIR?

Disarida giizel ve taze bir bahar sabahi var ama siz keyifle uyanamiyor, siirekli yorgunluk ve uyku
halinden sikayet ediyorsunuz. Bahar yorgunlugunun nedenleri ve kurtulma gareleri.

insanlar arasinda daha ¢ok bahar depresyonu olarak bilinen mevsimsel duygulanim bozuklugu
(Seasonal affective disorder = SAD) hastaligi, her yilin aym1 zamanlarinda tekrar eden bir depresyon
tiridiir. Eger siz de mevsimsel duygulaméim bozuklugu olan bir¢ok insandan biriyseniz,
semptomlarimiz ilkbahar veya sonbahar aylarinda baslayarak, yaz ve kis aylarmma dogru devam
edecektir. Bu siirecte enerjiniz somiiriilmiis gibi ve daha karamsar hissedebilirsiniz.

Bahar yorgunlugu siklikla bahar depresyonunun bir pargasi olarak karsimiza ¢ikar. Bahar depresyonu
bir duygudurum bozuklugudur, mevsimsel 6zellikler tasiyan bir depresyondur. Strese ve liziintilye neden
olacak bir durum olmadig1 halde, baz1 mevsimlerde depresif durum goriilmektedir.

Bu hormonlar kisinin viicut 1s1s1 ayarlanmasi ve uyku-uyaniklik diizeninde 6nemli rol oynarlar.
Biyolojik saatin bozulmasi ile kisi depresyona daha agik hale gelir. Acik giinecli havalarda daha neseli,
kapali, bulutlu havalarda cansiz ve melankolik olan kisilerde ¢ogu zaman altta yatan mekanizma biyolojik
saatteki aksamalardir.

Bahar Depresyonunun Belirtileri Nelerdir?

Bahar depresyonu, mevsimsellik gostermesi disinda genel olarak diger depresyonlara benzer
belirtiler tasiyan bir hastaliktir. Kisilerin yetersiz glines 15181 almasi beyinde bazi kimyasal maddelerin
diizeylerini ve dagilimlarini bozar.

Cogu durumda bahar depresyonun belirtileri sonbaharin ortalarinda baglayarak kis aylarinin
ortalarina kadar devam eder ve ilkbahar ve yaz aylarinda tamamen ortadan kalkar. Ancak bazi kisilerde
bunun tam tersi bir durum goriliir. Belirtiler ilkbaharda baslayarak yazin ortalarina kadar devam eder. Her
iki durumda da belirtiler hafif baslar ve mevsim ilerledik¢e daha siddetli hale gelebilir.




ILKBAHAR VE YAZ MEVSIMI DUYGULANIM BOZUKLUGU (YAZ DEPRESYONU)
lkbahar baslangich depresyonun belirtileri sunlardur:

* Kaygi
* Uykusuzluk
* Sinirlilik
* Ajitasyon
* Kilo kayb1
* fstahsizlik

* Cinsel diirtiilerde artig

Neden kaynaklanir?

Gunes 1s1gina maruz kalma ile viicuttaki melatonin hormonu tretimi degisir. Melatonin hormonu ise uykuyu
diizenlemesinin yani sira depresyonda in depresyona daha agik oldugu donemlerdir.

Belirtileri nelerdir?

Halsizlik, kolay yorulma, isteksizlik, dikkat kaybi, istah ve uyku dizeninde degisiklikler en sik rastlanan belirtilerdir. Kis
depresyonunda i¢ce kapanma daha sikken bahar depresyonunda huzursuzluk ve agresyon daha sik izlenir.

Hayati yasamaya deger bulmama, 6liim ve intihar fikirleri ortaya cikabilir. Kisinin dikkatini toplayamamasi ve
unutkanhgi sebebiyle is performansi diser, isteksizligi ve yapacak glicii bulamamasi nedeniyle sorumluluklari
aksamaya baslar.

Kimi zaman depresyon gesitli kas agrilari, bas agrilari, kabizlik, bulanti, cinsel isteksizlik gibi bedensel yakinmalara da
yol acar. Belirtilerin siiresi birkac haftaya buluyorsa “bahardandir, gecer” demek yerine yilin diger zamanlarinda
izlenen depresyonlar gibi tedaviye basvurmak gereklidir.

Bahar yorgunluguna yakalanmamak icin ne gibi 6nlemler alabiliriz?

Acik havada giin 1siginda yapilan kisa egzersizler ve yiriyusler en etkili korunma yéntemidir. Diizenli beslenme,
duzenli uyku saatleri de koruma da etkilidir.

Dizenli uyumaya dikkat etmek, vitaminlerden zengin bir beslenme diizenini korumak, hafif egzersizler yapmak, giin
Isigindan yeterince faydalanmak kisinin gerek bahar depresyonunda gérilen halsizlik bitkinlikten, gerekse normal
glndelik hayattaki yorgunluktan kurtulmak icin uygulamasi gereken ana kurallardir.
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