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Suigistalvel vajame

Sesoondepressiooni puhul
voib abi olla valgusravist,
mis leevendab ja ennetab
masenduse siimptomeid.

Eeskétt niiiid, kui
kella on tunni
jagu tagasi keera-
tud, tekib eriti ar-
gipdevadel tun-
ne, et meil valit-
seb igavene 60: pi-
medaga lahed, pi-
medas tuled. R4a-
gitakse kaamosest, ja see ta ongi.
Ohtune pime nn vaba aeg ei paku
enam tegutsemisréomu, langevad
nii energiatase kui ka tuju.

Kogu sellel 66paevase valguse ja
pimeduse riitmist johtuval meele-
olumuutusel on oma teaduslik sele-
tus. Me ei métle oma stigiskurbust
lihtsalt valja.

Tervis Spaa Grupi vanemarst
Riina Somer oskab meie 60pédevase
riitmi méjutajad hormoonide kéitu-
mise kaudu lahti seletada.

Riina Somer.

Miks me nonda palju kiill valgu-
sest-pimedusest soltume?

Kogu elusloodus vajab eksistee-
rimiseks drkveloleku korval ka puh-
keperioodi. Magades organism taas-
tub ja kogub uut energiat. Taiskas-
vanud inimene peaks magama 06-
paevas 7-8 tundi.

Kogu selle siisteemi ja riitmili-
suse juhtimine on keeruline neuro-
hormonaalne protsess, kus osale-
vad kesknérvisiisteem ja on haara-
tud k&ik endokriinorganid.

Uks oluline une- ja drkveloleku-
riitmi reguleerija ongi melatoniin
—hormoon, mida kutsutakse ka pi-
mehormooniks. Melatoniini toode-
takse kabindarme kibikehas. See
on vaike, umbes 0,25 g kaaluv, kébi
meenutav kehake vaheajus.

Melatoniini eritumise votmeks
on valguse vihenemine 1abi sil-
ma vorkkesta. Algab see ohtul kel-
la 9-10 paiku, saavutab maksimumi
00sel 2—4 vahel, hommikul valguse
saabudes melatoniini tootmine lak-
kab. Melatoniini produktsiooni sti-
muleerivad suguhormoonid. Vii-
maste tase inimese vananedes lan-
geb ja sellega seoses toimub ka une-
mustri muutumine.

Miks nimetatakse serotoniini hea-
oluhormooniks, ka seda tundub
nappivat?

Une- ja arkvelolekuriitmis on
tahtis osa ka serotoniinil. Hommi-
kul valguse saabudes tduseb sero-
toniini kontsentratsioon kesknérvi-
siisteemis ja soolestikus. Serotoniin
mojutab ja aktiviseerib paljusid ke-
hafunktsioone: osaleb meeleoluy, isu
ja une reguleerimises. Paljude dep-
ressiooniraviks kasutatavate anti-
depressantide toime pShineb sero-
toniini taseme suurendamises. See-
pérast voibki serotoniini nimetada
heaolu- ja Gnnehormooniks.

Seega on nn sesoondepressioon
meie laiuskraadi inimeste aasta-
riitmi lausa sisse kirjutatud?
Stigisel ja talvel tunnevad paljud
energiapuudust, vasimust, mingit
seletamatut sisemist drevust ja pin-
get, vahel tiidimust koigest. Voivad
tekkida peavalud, unehéired, suu-
reneb magusaisu ja sellest touseb
omakorda kehakaal. Nende vaevus-
te ithine nimetaja ongi sesoondep-
ressioon ehk talvemasendus. Selle
vastu aitab nddala-kahene reis 16u-
namaale — néiteks Vahemere dérde.

Millist abi voiksid saada inimesed,
kel pole voimalik kas aja- voi raha-
puudusel soojale (ja valgele) maa-
le soita?

Abi voiks otsida valgusravist. Li-
savalgus aitab melatoniini taset va-
hendada. Valgusravikabinettides
kasutatakse spetsiaalseid paikese-
valgust imiteerivaid lampe. Valgu-
se intensiivsuse {ihik on luks. Uks
luks on valguse intensiivsus, mida
annab polev iihe meetri kaugusel
asuv kiitinal.

Kui suvisel péeval on paikeseli-
se ilmaga valguse intensiivsus 50—
100 000 luksi, siis kodune tavaline
toavalgus ainult 50-60 luksi. Val-
gusravis kasutatakse 2500 luksi, s.t
50 korda suuremat valguse tugevust.

Ravivat efekti annab istumine
sellise lambi all 20-30 minutit kor-
ragaja 0,5 kuni 1 m kaugusel. Voib
lugeda raamatut, ajalehte, kududa.
Kuna valgus toimib 14bi silma vork-
kesta, tuleb ainult aeg-ajalt vaada-
ta valguse poole, mitte otse valgus-
allikasse. Raviseansi parim aeg on
hommikupoolikul, ravikuuri pikkus

voiks ola 7-14 paeva. Raviseanssi
voiks korrata 1-2 kuu méddudes.

Kas valgusravi voiks teha ka enne-
tavalt ja kas valgusega ravitakse
ka tosist depressiooni?

Valgusravi tuleb kasuks ka taies-
ti tervetel inimestel: igal juhul para-
neb meeleolu ja to6voime, inimene
tunneb end vérskema ja reipamana.
Valgusseansid parandavad ka laste
opitulemusi.

Kas valgusravil on vastunaidustusi?
Valgusravil on vihe vastundidus-
tusi. Ka rasedad voivad seda julgelt
kasutada. Valgusravist tuleks hoidu-
da, kui on probleeme silmadega voi
nahk on allergiline valgusele. Tu-
leks ka rohutada, et valgusravi kuu-
lub alternatiivmeditsiini valdkonda.
Kindlasti ei ole valgusravist abi ras-
kemate depressioonijuhtude korral.
Sellisel juhul tuleks ikkagi abi otsi-
da oma perearstilt voi minna psiih-
holoogi voi psiihhiaatri vastvotule.

Kas valgusravil on veel kasulikke
majusid?

See on kasulik ka nahale. Valgu-
se mojul suureneb kollageeni toot-
mine, nahk muutub elastsemaks.

Mida saaks ise valguse suurenda-
miseks ette votta?

Stigistalvise masenduse vidhen-
damiseks on kasulik lisada valgus-
allikaid t6oruumidesse, aeg-ajalt
istuda tugevama valgusega lambi
juures. Pdeval tdmmake kardinad
akende eest dra, viibige voimalikult
palju véljas, eriti veel siis, kui paike
juhtub paistma. Ka aktiivne litkumi-
ne, kepikond, jalgrattasoit voi talvel
suusatamine aitavad talvemasen-
dust vdhendada.

Kevadel raagitakse kevadvasimu-
sest, ometi on siis valgust rohkem
kui kiill, silmadel lausa valus.

Siigistalvise masenduse korval
rédgitakse toepoolest ka kevadva-
simusest. Kevadel, alates martsist-
aprillist on aga péikesevalgust juba
rohkem. Sellel ajajargul on vasimu-
se ja energiapuuduse pohjuseks mit-
te valguse vahesus, vaid organismi
kerge vitamiininappus.
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