Za zimsku depresiju odgovorna i boja ociju?

Kategorija: MAGAZINAZurirano: Ponedjeljak, 21 Sijecanj 2019 13:58
Objavljeno: Ponedjeljak, 21 Sijecanj 2019 13:58

Niste jedini ako se tijekom zimskih dana osjecate depresivnije jer je rije€ o dobro poznatom
fenomenu, sezonskom afektivnom poremecaju (SAD). Neki znanstvenici vjeruju da su mu
podloZnije osobe sa smedom ili tamnijom bojom ociju.

Mnogi se tijekom zimskih mjeseci osjeéaju letargi¢no, umorno i bezvoljno. Sve su to simptomi
sezonskoga afektivnog poremecaja, oblika depresije koji koincidira sa zimskim mjesecima.

SAD je tipi¢an za zimske mjesece kada je manje prirodne sunceve svijetlosti, a varira od
snizenog raspolozenja do veée potrebe za spavanjem i hranom, osobito za ugljikohidratima.

Neki znanstvenici vjeruju da se SAD razvija zbog neravnoteze serotonina i melatonina u
organizmu. Serotonin nam daje energiju. Zovu ga jo$ i hormonom srece, a oslobadanije
melatonina utjeCe na to da se osje¢amo pospano.

| premda je SAD u medicini priznat kao jedan od oblika poremecaja raspolozenja, znanstvenici
su jos uvijek podijeljeni kada je rije¢ o njegovim uzrocima, a neki ga kao poremecaj i ne
priznaju.

Ako je vjerovati profesoru psihologije sa Sveucilista Juzni Wales, Lanceu Workmanu, na vecu
podloznost zimskom bluesu znacajno utjeCe boja ociju, prenosi portal ScienceAlert.

Rezultate istrazivanja Workman je objavio u struénome Casopisu Behavioral Science &
Psychology.

Studija u kojoj je sudjelovalo 175 studenata s dvaju sveucilista, onog u Juznom Walesu i
sveucilista na Cipru, Workman i njegovi kolege su ustanovili da su ljudi sa svjetlijim, odnosno
plavim, sivim ili svijetlo-zelenim o€ima riede podlozni zimskoj depresiji od onih s tamnijom bojom
o€iju.

Tvrde da bi razlog mogla biti koli¢ina svjetla $to su je svijetle o€i sposobne apsorbirati tijekom
zimskih dana bez sunca. Dodaju i da tamnije oci stimuliraju proizvodnju vece koliine

Rezultati studije poklapaju se s onima iz ranijih istrazivanja po kojima su smedooki ili ljudi
tamnijih oCiju generalno depresivniji od onih s plavim oCima.

MreZnica je dio o¢ne jabucice koja sadrzi stanice osjetljive na svjetlost. Kada svjetlost ude u oko
stanice potiCu Ziv€ane impulse koji u nasem mozgu oblikuju vizualnu sliku.

Godine 1995. znanstvenici su otkrili da neke stanice mreznice, umjesto da formiraju sliku,
jednostavno Salju informaciju o razini svjetlosti iz straznjeg dijela oka do hipotalamusa.

Hipotalamus je vazan dio mozga koji izluCuje hormone koji reguliraju temperaturu, utjeCu na
osjeéaj gladi i na ciklus spavanja.

Sto vige svjetlosti stize do hipotalamusa, koli¢ina melatonina opada. O&i s manje pigmenta, a to
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su plave ili sive o€i osjetljivije su na svjetlost pa im je potrebna manja apsorpcija svjetla da bi
ostvarile sliku.

To znadi da ne moraju apsorbirati toliku koli€inu svjetla poput smedih ili tamnih ociju prije nego
8to ova informacija stigne do stanica mreznice.

Zbog toga se kod ljudi sa svijetlijim o€ima tijekom jeseni i zime oslobada manje melatonina, a taj
mehanizam im daje odredenu otpornost na sezonski afektivni poremeca;.

Znanstvenici tijekom zime savjetuju Setnje, osobito za sun¢anih dana jer sunce pomaze u
proizvodnji vitamina D i spre€ava apsorpciju melatonina. Ako to ne pomogne savjetuju
fototerapiju ili terapiju svjetlom tijekom koje se koriste ultraljubi¢aste zrake (UVA i UVB) uz
pomo¢ umijetnih izvora energije, odnosno posebnih vrsta svijetiljki.
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