KIS DEPRESYONU EN COK
KADINLARI VURUYOR

KIS DEPRESYONUNUN ILACI GUNES ISIGI

dav

thi — Mevsim degisiklikleri sadece bedenimizi degil ruhumuzu
da etkiliyor. Depresif ruh hali, sinirlilik, alainganlaik,
konsantrasyon giicliigii, keyifsizlik, yorgunluk, uykuda artma
ya da azalma gibi belirtilerle kendini gosteren ve halk
arasinda ‘kis depresyonu’ diye adlandirilan bu degisim,
mevsimsel duygu durum bozuklugu olarak tanimlaniyor. Medical
Park Silivri Hastanesi Psikologu Dr. Fehime Hamaloglu,
mevsimsel duygu durum bozuklugunun o6zellikle giinesin yiiziinii
daha az gosterdigi sonbahar ve kis aylarinda beynimizin daha
az mutluluk hormonu (serotonin) salgilamasiyla ortaya
¢iktigina dikkat cekiyor.

Mevsimsel degisikliklerin tdm canlilar Uzerinde o6nemli
etkileri bulundudu uzun zamandir biliniyor. Oyle ki
mevsimlerin insanlarda dogum ve 6lum oranlari, biaylime hizi,
depresyon, mani ve intihar sikligindaki etkisi somut bir
sekilde gdzlemlenebiliyor. GuUnumizde mevsimlerin degisimiyle
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seyreden, yilin belirli donemlerinde ortaya c¢ikan ve
tekrarlanan duygu durum degisiklikleri mevsimsel duygu durum
bozuklugu olarak adlandiriliyor. Artik psikiyatrik bir
bozukluk olarak kabul edilen mevsimsel duygu durum
bozuklugunun yasam boyu gorulme sikligi ise yiuzde 17.1 olarak
kabul ediliyor.

Medical Park Silivri Hastanesi Psikologu Dr. Fehime Hamaloglu,
“Mevsimsel duygu durum bozuklugu yasadigini dusunenler,
0zellikle sabah gundogumu ve aksam gin batisi saatlerinde
dogaya c¢ikmali, dizenli nefes egzersizleri yapmali ve
gozlerinin olabildigince 1sik almasini saglamaladir” diyor.
Psikolog Hamaloglu, kis depresyonunu ve tedavi yodntemlerini
soyle anlatiyor:

GUNES ISIGIYLA BAGLANTILI

“Halk arasinda ‘kis depresyonu’ olarak da adlandirilan
mevsimsel duygu durum bozuklugunun gines 1sigiyla baglantisi
oldugu kabul ediliyor. Melatonin 1sik etkisiyle baskilanan,
uykuya gecisimizi saglayan bir hormondur. Mevsimsel 6zellikli
depresyon tanili hastalar incelendiginde kis aylarinda daha
fazla melatonin salinimi oldugu g6zlenmistir. Sonbahar ve kis
mevsiminde gines 1sigindan daha az faydalanmamiz nedeniyle
beyinde bazi merkezler uyarilamadigi icin mutluluk hormonu
olarak bilinen serotonin yapimi cok azalir ve bu durumlarda
melatonin artisiyla seyreden depresyon ortaya cikar. Kis
aylarinda daha cok uykuya ihtiyac¢ duymamizin en bluyuk nedeni
de 1s1g1n azalmasiyla birlikte serotonin hormonunun azalmasina
karsin melatonin hormonunun artmis olmasidir. Kis donemlerinde
artan melatonin uykuyu arttirmakta ve insanlarda istah
acilmasina neden olur.

KADININ KIS DEPRESYONU ERGENLIKTE BASLAR

Yapilan bir arastirmada kadinlarda erkeklerde mevsimsel duygu
durum bozuklugu goérilme sikliginda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmustur. Turkiye’'de bir devlet



universitesinin arastirmasina gore, kadinlarda mevsimsel duygu
durum bozuklugu orani yuzde 21.1 c¢ikarken erkeklerde ise bu
oran yuzde 15.5 olarak olculda.

Kadinlardaki kis depresyonu yayginligi ergenlikle baslayip
menopozla sona erer. Kadinlarin depresyonuna daha yuksek
oranda anksiyete eslik eder. Daha cok atipik (belli bir kaliba
uymayan, herhangi bir grupta rahatlikla siniflandirilamayan)
0zellikleri bulunur ve ddngusel (her mevsim tekrarlayan)
0zelligi vardair.

BELIRTILERI NELER?

Mevsimsel duygu durum bozuklugunun belirtileri soyle
siralanabilir:

 Depresif ruh hali,

= Cocuk ve genclerde sinirlilik ve hircinlaik,
- Ilgisizlik ve memnuniyetsizlik,

= Ativitelerde azalma,

« Oncesinde keyif alinan seyleri keyif vermemesi,
- Istahta artma ya da azalma,

= Asiri kilo alimai,

= Amacsizlik,

» Psikomotor hareketlerde artma ya da azalma,
= Yorgunluk ve enerji kaybi,

» Degersizlik duygusu,

» Yersiz ya da abartili sucluluk duygusu,

= Alinganlik,

» Konsantrasyon guclagu,

= Uykuda artma ya da azalma,

- 0limi ya da intihari disinmek,

= Intihar girisiminde bulunmak.

PSIKOTERAPI SART

Mevsimsel duygu durum bozuklugu tedavisinde siklikla
antidepresanlar, uyku yoksunluk terapileri ve 06zellikle de
fototerapi kullanilir. Sonbahar ve kis aylarinda gecenin



uzamasi ve 1S1ga maruz kalinan sirenin kisalmasina bagli
olarak melatonin salinim suresinin artmasiyla organizmada
enerji depolanmasi sureci baslar ve bu surec¢c daha fazla uyku,
gida alimina yol acar. Antidepresan etkisi gosteren 1sik
tedavisi (fototerapi) ile melatonin salinimi azaltilarak bu
sure¢ tersine cevrilmektedir. Mevsimsel duygu durum
bozuklugunda sadece antidepresan kullanimi c¢Ozmez, sadece
erteler. Bu nedenle en uygun tedavi yontemi ilac¢ kullanimi ile
psikoterapinin birlikte ilerlemesidir.

SABAH VE AKSAM DOGA YURUYUSU YAPIN

Mevsimsel duygu durum bozuklugu yasadigini duasunenler,
0zellikle sabah guindogumu ve aksam gin batisi saatlerinde
dogaya c¢ikmali, dizenli nefes egzersizleri yapmali ve
g6zlerinin olabildigince 1sik almasini saglamalidir. Mevsimsel
duygu durum bozuklugu yasayan kisiler halsizliginde etkisiyle
hareketten Kkacinir ama fiziksel aktivitenin eksikligi
nedeniyle daha halsizlesir. Ancak kisilerin daha fazla
fiziksel aktiviteye yodnelerek bu kisir dongid kirmasi gerekir.
Kisin etkisiyle kisilerin gunluk yasantilarinda buayuk
degisiklikler vyapmalarindan kacinmalari, hayatlarina
olabildigince ayni dizenle devam etmeleri, zaten hormonlar
bizi bu duruma surukluyormus diyerek durumu kabullenip pes
etmemeleri, uyku duzenlerini bozacak kotu aliskanliklardan
kacinmalari mevsimsel duygu durum bozukluguna yakalanma
riskini azaltacaktair.

KOSULSUZ KABULLE YAKLASILMALI

Fizyolojik nedenleri bu denli cok olan duygu durum bozukluguna
yakalanan 1insanlara karsi vyakinlari her psikolojik
rahatsizlikta olmasi gerektigi gibi kosulsuz kabulle
yaklasmalidir. Depresyondaki kisinin isteksiz ve halsiz
davranislari yakinlarini da depresif duygu durumuna surukler
ve tahammdl sinirini dusurur. Ancak bu durumun gecici bir
sire¢ oldugu ve kisinin o an belli etmese de yakinlarina
ihtiyaci oldugu unutulmamalidir. Kisilerin 6zel alanlarina



saygi duyulmali, uUzerlerine “Haydi bir an Once iyiles” diye
bir beklenti yuklenmemelidir. Depresyondaki kisilere karsi
olabildigince anlayisli, hayatlarindaki pozitif seyler
hatirlatilarak yaklasilmalidir. Depresyondaki kisilerin
intihar olasiligi, diger kisilerden 100 kat daha fazladir. Bu
nedenle depresyondaki kisiler uzaktan da olsa surekli bir
denetim altinda bulundurulmali, bir g0z daima Uzerlerinde
olmalidir.”



