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Vinterdepression

Om det kallare vadret och de kortare dagarna gor att du kanner dig nedstamd sa ar du inte
ensam. Sasongsrelaterad affektiv stérning (SAD) kan ge symtom som liknar depression.

Om du vet vilka symtom du ska halla utkik efter, och vad du ska géra at dem, kan det hjalpa
dig och dina néara och kara.

Det dr mer an tillfallig nedstamdhet

Liksom andra typer av depression ar SAD annorlunda an att bara kanna sig ledsen da och da eller att ha det svart
pa grund av situationer som jobbforlust, skilsmassa eller att en alskad person har dott. Depression uppstar nar

du kanner dig ledsen i mer an tva veckor och nar kanslorna stér dina dagliga aktiviteter. Symtomen kan vara att
kanna sig ledsen, att forlora gladjen i saker som du tidigare gillade, att sémnen eller aptiten andras och att fa svart
att tanka eller fatta beslut. Personer med SAD kan kanna sig som om de gar i dvala: de sover for mycket, ater for
mycket, gar upp i vikt och drar sig undan fran andra.

Den brukar vara ungefar 40 % av dret och intréffar under de manader da det forekommer minst solljus. Alla kan
drabbas av SAD, men det ar vanligare hos kvinnor &n hos man och bérjar vanligtvis i dldrarna 18-30 ar.

Tips for att bekampa SAD

Aven om symtomen pé& SAD vanligtvis férsvinner nér varen kommer, kan fyra till fem ménader kénnas som en lang
tid att hantera dem. Den goda nyheten ar att det finns nagra tips som du kan prova pa:

¢ Se till att skaffa sa mycket solljus som méjligt. Forskarna vet inte exakt varfor SAD uppstar, men de sparar
det till férandringar i den cirkadiska rytmen: Kroppens “klocka” ar annorlunda nar det férekommer mindre
solljus. Aven om det kan vara kallt under vintermanaderna pé platser dér SAD &r vanligast, ar det viktigt att
vistas ute sa mycket som mojligt. Ta en vandring i naturen, promenera runt i grannskapet eller prova en ny
hobby pa vintern, till exempel cykling med vinterdack eller snéskor. Stall i ordning ditt hem eller kontor sa att
du kan sitta vid ett fonster.

¢ Forsok med ljusterapi. Sitt framfor ett sarskilt starkt ljus (10 000 lux) i minst 20 minuter varje dag.




Tips for att bekampa SAD (fortsadttning)

Overvig att ta D-vitamin. Aven om vetenskapen inte &r helt klar éver D-vitaminet anses det frémja
serotoninaktiviteten. Manniskor i nordliga klimat far mindre D-vitamin fran solljuset, och enbart via maten
far kroppen i regel inte allt den behdéver. Fraga din ldkare om du kan ta D-vitamintillskott.

Borja trana. Fysisk aktivitet ar inte bara bra for kroppen utan aven for sinnet. Forskning visar att alla typer av
traning har omedelbar och langsiktig antidepressiv effekt - och den ar énnu effektivare nar du blir aldre.

Prata med en expert. Om du upplever symptom péa depression ar det viktigt att du uppsoker lakare.*
Lakare kan hjdlpa dig att se till att det inte finns ndgot annat halsoproblem, eftersom vissa halsoproblem
som diabetes och hypotyreos kan utlésa depression. Lakaren kan ocksa rekommendera terapi och/eller
antidepressiva lakemedel.

Hor av dig till vanner. Hitta satt att fa kontakt aven med vanner langt borta. Se bara till att undvika att
prata foér mycket om dina problem. Aven om vénner kan vara bra pa att lyssna, kan det faktiskt forvérra
depressionen om man uppehaller sig vid negativa kanslor tillsammans (sa kallad samfundering). Se darfor
till att stétta varandra. Hitta vanskapsrelationer som distraherar dig fran det negativa och far dig att kdnna
positiva kanslor.

Tank pa det positiva. Ta dig tid varje dag att skriva ner vad du ar tacksam for. Ga sedan tillbaka till
tacksamhetslistan ndr du behover en boost av goda tankar. Férsok ocksa att undvika sjalvkritik. Aven om det
kan vara svart kan du trana dig sjalv att inte tanka pa det forflutna och vad du kunde ha gjort annorlunda.

Farre dagsljustimmar och kallare temperaturer kan paverka manga manniskor, inte bara de som har diagnosen SAD.
Kom ihag att du kanske maste anstranga dig annu mer for att fa kontakt med din omgivning, for att ga ut och for
att halla fast vid dina rutiner. Men de val du gér kan gora stor skillnad. Och hjalpen &r alltid bara ett samtal bort.

*Om du har sjdlvmordstankar ska du veta att du inte & ensam. Om du vill ha stéd och resurser kan du ringa eller sms:a den nationella livlinjen for sjalvmordsprevention (om du

befinner dig i USA) pé& 988.

Denna tjanst ska inte anvandas vid olycksfall eller nar det behévs omedelbar vard. | en nodsituation ska du ringa 911 om du befinner dig i USA eller det lokala nédnumret (112

i Sverige) om du befinner dig utanfor USA, eller bege dig till nérmaste akutmottagning. Programmet ersatter inte vard av lakare eller 6vrig vardpersonal. P4 grund av risken for
intressekonflikter kommer juridisk rddgivning inte att ges i frdgor som kan innebéra rattsliga atgarder mot Optum eller dess dotterbolag, eller ndgon enhetgenom vilkenden som
ringer far dessa tjanster direkt eller indirekt (t.ex. arbetsgivare eller halsoplan). Programmet och alla dess delar, sérskilt tjanster for familiemedlemmar under 16 ar, finns kanske inte
tillgéngliga pé alla platser och kan &ndras utan féregdende meddelande. Erfarenhets- och/eller utbildningsnivéerna for resurser inom programmet for assistans till anstéllda kan

variera beroende pa kontraktskrav eller nationellt lagstadgade krav. Undantag och begréansningar i vad som ersatts kan férekomma.
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