
Gydant žiemos depresiją taiko-
ma šviesos terapija - gydymas in-
tensyviu šviesos srautu. Manoma,
kad esant šviesos stygiui gali su-
trikti hormono melatonino apy-
kaita, kuris atsako už organizmo
bioritmus. Tuo tarpu pailginus
šviesos periodą galima suregu-
liuoti šio hormono apykaitą ir at-
statyti organizmo ritmiškumą bei
gerą nuotaiką.

Jausdami šviesos stygių žmo-
nės dažniausiai įsijungia daugiau
lempučių, degina žvakes, naudo-
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Naudingas šviesos poveikis
gydant įvairias ligas
pastebėtas dar antikos
laikais, kai letargija
sergantiems žmonėms
gydytojai rekomenduodavo
gulėti prieš šviesą. Danų
fizioterapeutas
N.R. Finsenas, 1903 metais
apdovanotas Nobelio
premija už šviesos įtakos
tyrimus įvairių ligų gydymui,
parašė knygą “Fototerapija”.
Psichiatrijoje šviesos
terapijos metodas pradėtas
naudoti JAV nuo 1981 metų,
o Vilniaus universiteto
psichiatrijos klinikoje nuo
praėjusio amžiaus pabaigos.

Vilniaus universiteto Psichiatrijos
klinikos vadovo pavaduotojas,
Lietuvos suicidologijos asociacijos
prezidentas, gydytojas psichiatras
Alvydas Navickas:

- Prasidëjus rudeniui ir trumpëjant die-
noms nemaþai þmoniø pradeda varginti
depresija, kai “be prieþasties” prastëja
nuotaika, atsiranda mieguistumas, trûks-
ta energijos, apima tingumas, jauèiamas
sunkumas rankose, kojose, silpnëja pro-

tinë veikla, norisi saldumynø, auga svoris. Ðie poþymiai pradeda
trukdyti kasdieniame gyvenime, sukelia kanèià. Tokios bûklës pa-
prastai kartojasi tuo paèiu metø laiku ir kamuoja apie 10 proc.
depresijomis serganèiø þmoniø.

Šviesos terapijos kambariai yra
įrengiami gydymo arba reabilita-
cijos įstaigose, kur vienu metu gali
gydytis 10-15 žmonių.

Šviesos terapijos lempomis ga-
lima naudotis ir keliems žmonėms

iškart, ir individualiai.

Ðviesos terapija taikoma
gydyti ne tik sezoninæ

(þiemos) depresijà, bet ir
sezoninius þiemos miego

sutrikimus, premenstruaciná
emocinio dirglumo sindromà,

bulimijà.
Lietuvoje šis gydymas taikomas

nuo spalio iki balandžio mėnesio.
Šviesos terapijos poveikis yra

greitesnis nei daugelio antidepre-
santų - 80 proc. sergančiųjų sezo-
nine žiemos tipo depresija sveika-
ta pradeda gerėti po 2-4 dienų, o
žymus pagerėjimas stebimas po 1-
2 savaičių.

Šviesos terapija dažniausiai ne-

ja baltą šviesą. Tačiau reikiamos
šviesos energijos buitinių priemo-
nių pagalba gauti nepavyksta, tad
kai kurie rudenį vyksta pailsėti į
šiltus kraštus. Deja, tai labai trum-
palaikė priemonė nuotaikai page-
rinti ir ne tokia efektyvi, kaip švie-
sos terapija.

Intensyvios šviesos terapijos
gydymo būdai yra:

����� šviesos terapijos kambarys,
����� šviesos terapijos lempa.

Ar žinote, kad:

����� gydant šviesos terapija varto-
jamas intensyvus 2500-10000
liuksų apšvietimas, kuris yra ne-
kenksmingas, nes blokuoti UV
spinduliai;
����� gydymo seanso trukmė - nuo
0,5 val. iki 2-3 val.;
����� gydymo kurso trukmė - dvi -
keturios savaitės;
����� šį gydymą galima tęsti visą ru-
dens-žiemos periodą;
����� dažniausiai šis gydymas taiko-
mas rytais: tarp 6 ir 10 val., rečiau
sutemus, bet ne vėliau 20 val.

sukelia šalutinių reiškinių.

Šviesos terapija
netaikytina:

sergant manija, akių ligomis,
cukralige, onkologinėmis ligomis,

Verta žinoti:

����� prieš šio gydymo taikymą rei-
kia ištirti akis, cukraus kiekį
kraujyje;
����� dažniau sveikatą reikia patik-
rinti, jeigu vartojami antidepre-
santai, širdį ir kraujotaką vei-
kiantys bei kiti medikamentai;
����� šis gydymo metodas nepatogus
tuo, kad jam reikia papildomo
laiko, dažniausiai anksti prieš
darbo pradžią, be to, gydytis ga-
lima tik tam tikru sezonu;
����� šviesos terapijos aparatais yra
prekiaujama medicinos techni-
kos parduotuvėse. Nusprendus
individualiai gydytis šviesos te-
rapija, būtina gydytojo konsul-
tacija;
����� savigyda šviesos terapija gali
būti nereikalinga ir net kenks-
minga.

jeigu būklė mišri, yra psichozės
simptomų.
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