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Sonbahar-Kis Depresyonu
(Mevsime Bagli Depresyonlar)

Herbst-Winter-Depression (saisonalabhangige Depression)

Sayfa 31-32

? Sonbahar-kis depresyonu nedir?

7 Was ist eine Herbst-Winter-Depression?

Bir ¢ok Kkisi bilir: ,,Gri“ mevsimde insanin i¢inden pek
bir sey yapmak gelmez. Sabah, giine baglamak gittik¢e
zorlagir, istirahat etmek istegi artar.

Ancak, bazi insanlarda, ruhsal enerji, duygusal
durum, istirahat ve uyku diizenindeki mevsimsel dal-
galanmalar hastalik derecesindedir. Bireysel durumlara
gore, insanin yasadigi cografyanin enlemine (kuzey
daha karanlik ve giiney daha aydinliktir) ve 151k duru-
muna (insanin a¢ik havada gecirdigi saat sayisina) gore
degisen, psikiyatri kriterleri acisindan tedavi gerekti-
ren mevsimsel depresyonlar vardir. S6z konusu kisiler,
sonabahar-kis depresif veya yar1 depresif durumunda
olduklarini, genelde ise bahar yaz aylarinda ruhsal du-
rumlarinin ¢ok iyi oldugunu, hatta ¢ok faal durumda
olduklarini cogu kez iyi bilirler.,,Mevsime baglh depres-
yonlar“ teshis edilirken, bu rahatsizliklarda mevsim-
lerden bagimsiz depresif donemlerin istisna oldugu
goriiliir. Uziinti, yilginlik, kuvvetsizlik ve ilgi tiikkenisi
gibi tipik depresyon semptomlarinin yanisira, sonba-
har/kis depresyonlarina has baz1 karakteristik
semptomlar vardir:

O Diger depresyonlarda goriilen istah azalmasina
karsin burada istah artis1 sozkonusudur, 6zellikle
de karbonhidratlara karsi.

O Diger duygusal rahatsizliklarda goriilen kilo kayb:
yerine, bu durumda kilo artis1 s6z konusudur.

O Uykuya dalma ve uyuma bozuklugu yaratan diger
bir ¢ok depresyonun aksine bu durumda uyku ih-
tiyac artis1 vardir ve uyku, dinlendirici 6zelligini
de kaybetmistir.

? Budepresyonlarin olusumunu agiklamak i¢in
hangi hipotezler vardir?

7 Welche Hypothesen fiir ihre Entstehung gibt es?

Bunlar: bilimsel olarak a¢iklamak icin, kendi icinde bir
biitiin olan, celigkisiz bir teori mevcut degildir. Ama
goziin arka kisminda bulunan belirli alic1 hiicrelerin
(reseptorlerin) giines 15181n1n belirli bir kismina kars:
(beyaz floresan 15181) duyarli olduklarini biliyoruz.
Bunlar, beyni sinirler ve kimyasal ileticiler yoluyla,
gece-gilindiiz ritmine uyum saglayici faaliyet derecesi
ve mevsimsel ritmler a¢isindan uyarirlar. G6z sinirinin
kavsak noktasinda bulunan kiigiik bir hiicre kiimesi
(hipotalamustaki suprakiasmatik nukleus), bu tiir be-
densel ritmler i¢in bir nevi hareketlendirici isini {istle-
nir. A§ tabakasindan ¢ikan ve buradan yayilan sinyal-
ler, melatonin hormonunun olustugu kozalaksi beze
(epifiz) de giderler. Geceleri salgilanan melatonin hor-
monu, viicuda siikkunet ve uyku sinyali verir. Sonbahar-
kis depresyonu olan insanlarda viicudun gece-giindiiz
ritminin (zirkadyan ritmler) bozulduguna dair bir ¢cok
belirti vardir. Ancak, bu bozuklugun anlagilmasi i¢in
kilit nokta sadece melatonin salgilanmasinda goriilen
bozukluk degildir. Bugiin, bir ¢cok nérotransmitterin
karmagik etkilerine dair ¢ok sayida ipucu vardir. Ozel-
likle, beyindeki 6nemli bir kimyasal iletici olan seroto-
nin, duygusal alanlarda ve uyku konusunda yanlis
calisan diizenleme sistemlerini anlamak a¢isindan
bilimsel dikkatlerin odak noktasina yerlesmistir.
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? Hangi tedavi olanaklari vardir?

?  Welche Behandlungsmdglichkeiten gibt es?

Heyecanin ve cogkunlugun azalmasi, agiri uyuma istegi
ve keyifsizlik gibi bir ¢ogumuzun bildigi duygusal
stkintilar daha ¢ok birer psikohijyen olayr olarak
goriilmelidirler. Evlerine kapanip kalanlar bu ,davra-
nislariyla“ kis giinlerini daha karanlik bir héle getirir-
ler veya bunun aksine, giinde 1-2 saat giin 151§inda
yapilan bir yiiriiylisle kendileri i¢in ¢ok sey yapmis
olurlar.

Bu durum, elbette sonbahar-kis depresyonu gegiren
insanlar i¢in de gecerlidir, ancak bu kisiler i¢in ilave te-
rapiler gerekir. Ozellikle faydali olan (ve yan etkisi az
olan) yontem 151k terapisidir (bkz. s. 98). Isik terapi-
sinde, gerekli araclarla, giinde ortalama 40-100 dakika
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arasl bir siire, yiiksek yogunlukta 1g1ksal uyarilar beyaz
floresan seklinde (bright light) verilir. Normal olarak
mevsimsel depresyonlu insanlarin iigte ikisi, bir kag
giin i¢inde veya en azindan iki hafta icinde, 151k terapi-
sine kars1 olumlu tepki gosterirler. Ama giines stiidyo-
larinda cilt esmerlestirmek amaciyla kullanilan UV
1is1nlariyla kendi kendine terapiye kalkigmak kesinlikle
dogru degildir.

Isik terapisinin sonug getirmedigi durumlarda veya
ona paralel olarak, 6zellikle serotoninin geri alinigini
secici olarak engelleyen etkili antidepresanlar fayda-
larini agik¢a kanitlamislardir. Ayrica yeni arastirma ne-
ticeleri, 151k terapisinin de serotoninin beyindeki se-
viyesine olumlu etki yaptigini gostermistir. Boylece,
151k terapisi ve seroton ilaglarin birlikte kullanilmasi
neticesinde, iist tiste eklenen bir toplam etkiden s6z et-
mek miimkiin olur.
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