MIDVINTERMORKRETSFOLK LIDER AV MORKETSINVERKAN

"Meraljug!”

Ovanstéende uttalande ségs ha varit den tyske forfattaren Johann Wofgang von Goethes sistaord i
livet. Den egentliga bakomliggande tanken bakom Goethes ord kan vi inte veta med sakerhet, men
sékert &r att manga ar de finlandare som befinner sig i midvintermorkret och langtar efter mera ljus.
Att vaxlingarnai arstider och ljus inverkar pa humoret har redan lange varit kant, men anda &r inte
den moderna ljusforskningens historia speciellt 1ang. Det & forst den grundligare forskningen som
idkats pa senare tid som belyser hur vanligt det bland finlandare &r att reagera pa vintermorkret.

Utmattning eller depression?

Den depressionsunderkategori som infaller pa vintern — vinterdepression — fick sin benamning forst
for catio ar sedan. | och med detta fick manga finlandare ett namn pa sitt syndrom. En betydligt
storre del av befolkningen omfattas av vinterutmattning, som paminner mycket om
vinterdepression, men &r ett betydligt lindrigare tillstand. Enligt olika undersokningar &r andelen av
befolkningen som lider av egentliga vinterdepressionssymptom ca 1 — 3 procent. Forekomsten av
vinterutmattning beréknas varai storleksklassen 10 — 25 procent. Detta har undersokts vid
Jyvaskyla universitet i en undersotkning omfattande 2000 vuxna. Enligt denna undersokning
upplever upp till var fjarde finlandare vinterutmattningssymptom utan egentligt depressionstillstand.

Avvikande signaler

Till vinterdepressionen hor typiska depressionssymptom sdsom sankt humorslage, kanslor av
hopploshet, vardelshet och skuld. Utdver dessa upptrader aven atypiska depressionssymptom som
till exempel forhojt somnbehov och dkad aptit. Vinterdepression ar et tillstand som motsvarar djup
depression och som bor behandlas pa vederborligt sétt av 1akare. De som utmattas av vintermorkret
lider inte av allménna depressionssymptom, utan lider nédrmast av 6kat somnbehov och trotthet.
Ocksa 6kad aptit och 6kat sitsakssug och harpa foljande viktokning &r ett allméant forekommande
fenomen.

Att kdmpa emot vinter morkr et

Hur avvérja ett annalkande vintermorker? Aven om brist pa ljus inte entydigt & den enda
bakomliggande faktorn bakom vinterdepression och —utmattning, s lindrar ljus bevisligen
symptomen for de som lider av morkrets inverkan. Att soka sig till ljuset ar effektivt, lindring fas
saval av naturligt som av konstgjort ljus. Att idka motion utomhus en solig dag &r en ypperlig
kombination. Dessutom far manga hjalp av ljusterapibehandling. Lampor som speciellt utvecklats
for detta andamal lyser pa manga ljushungrandes arbetsbord och i vardagsrum. Det &r sakerligen
ingen Overraskning att en halsosam kost & en vasentlig faktor vid bek&mpandet av vintermorkrets
effekter. Betydelsen av ett tillrackligt D-vitaminintag forstérks under vintermanaderna, eftersom
solljuset & den viktigaste D-vitaminkallan. Tyvarr har vi inte i Finland tillgang till solljus aret runt,
och déarfor borde D-vitamin fas via kosten eller i form av vitamintillskott. Om man har mojlighet
dartill, & flykt ett alternativ att 6vervaga. Att resatill sdderns sol kan vara ett uppiggande alternativ
for den som skyr vintermorkret.



L jusets betydelse bor inte Gverbetonas, da manniskan i sluténdan behéver en lagom balans mellan
ljus och morker. Under vintermanaderna kan manniskans inre klocka dra sig och da rubbas denna
balans. Stallningarna haller paatt andras i kampen mellan ljus och mérker. Det ar hdg tid att mota
den annalkande sommaren — det & morketstur att stiga tillbaka.

Lux ar ett enhet for att mata ljusstyrka

Ett levande |jus pa en meters avstand:
1 lux

Allman belysning i hemmet:
100 — 200 lux

Belysning i kontorsutrymmen:
200 — 600 lux

En mulen dag:
1 000 — 2 000 lux

Ljusterapilampor:
2 500 — 10 000 lux

Klart dagdljus:
10 000 lux

Operationssal:
10 000 — 20 000 lux

Direkt solljus:
50 000 — 100 000 lux
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