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1. RESUMO

Objetivos: O principal proposito deste artigo de revisdo € reunir e sumariar a informagao
publicada desde 2011 sobre a Sazonalidade das Perturba¢des do Humor. Métodos: Fez-se
uma revisao de artigos sobre Sazonalidade das Perturba¢des do Humor, tendo sido analisados
59 artigos cientificos. Resultados: Apresentou-se um resumo da informagao colhida que
inclui uma pequena resenha historica, uma breve descricdo da etiologia, fisiopatologia,
epidemiologia, critérios de diagnodstico e clinica da Perturbacdo Afetiva Sazonal e, por fim, as
suas principais abordagens terapé€uticas. Conclusdes: Concluiu-se que a Perturbacdo Afetiva
Sazonal ¢ um tipo de Depressao Major Recorrente com padrdo sazonal e que a falta de luz no
meio ambiente € o fator precipitante mais importante para o seu desenvolvimento. O
tratamento pode incluir medicamentos antidepressivos, psicoterapia, fototerapia, dieta e
exercicio, usados isoladamente ou em combinacdo, e a preferéncia do doente pelo tipo de

tratamento deve ser tida em conta.

PALAVRAS-CHAVE

Sazonalidade, Humor, Luz, Depressao, Ritmos Circadianos, Fototerapia, Psicoterapia
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2. ABSTRACT

Objectives: The main purpose of this article is to gather and summarize the information
published since 2011 on the Seasonality of Mood Disorders. Methods: This review was made
based on articles on the sazonality of mood disorders and 59 scientific articles were included.
Results: A summary of the information analized is presented here, which includes a brief
historical overview, a description of the etiology, patophysiology, epidemiology, diagnostic
criteria and clinical signs and symptoms of Seasonal Affective Disorder and finally its main
therapeutic approaches. Conclusions: It is concluded that the disorder is a type of Major
Recurrent Depression with seasonal pattern and the lack of light in the environment is the
most important precipitating factor for its development. Treatment may include antidepressant
medication, psycotherapy, phototherapy, diet and exercise, used either alone or in

combination, and patient preference for the type of treatment shoud be taken into account.

KEYWORDS

Seasonality, Mood, Light, Depression, Circadian Rythms, Phototherapy, Psycotherapy
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3. LISTA DE ABREVIATURAS

DSM-5 — Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders Fifth Edition

ICD-10 - International Statistical Classification of Diseases and Related Health Problems
10th Revision

5-HT — 5-hidroxitriptamina ou serotonina

SERT ou 5-HTT — transportador da serotonina

DAT — transportador da dopamina

DRD4 — gene que codifica o recetor de dopamina (D4)

D4 — recetor de dopamina

CAR - Cortisol Awakening Response

CLOCK - Circadian Locomotor Output Cycles Kaput

PERIOD — gene localizado no cromossoma X de Drosophila melanogaster

OXTR — recetor de ocitocina

SPAQ — Seasonal Pattern Assessment Questionaire

SHQ — Seasonal Health Questionaire

GABA — Gamma-Amino Butyric Acid ou Acido Gama-aminobutirico

LED - Light Emitting Diode
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6. INTRODUCAO

A Sazonalidade ¢ o grau em que o humor e o comportamento individuais variam em
fung¢do da estagdo do ano. Existe um padrdo de sazonalidade na popula¢do, mas hd uma
variante de sazonalidade extrema: a Perturbagdo Afetiva Sazonal.(1)

As Perturbacdes do Humor s3o a segunda categoria mais comum das doengas
psiquiatricas a seguir as Perturbacdes da Ansiedade e cerca de 12% dos individuos sofre de
uma durante a sua vida. Estdo associadas a uma morbilidade e mortalidade aumentadas e em 6
a 15% dos afetados podem resultar em suicidio.(2)

A Perturbacdo Afetiva Sazonal ¢ uma doenca multifatorial, combinagdo das
perturbagdes biologicas e do humor, com um padrdo sazonal, que ocorre tipicamente no
Outono e no Inverno, com remissdo completa na Primavera ou Verdo, mas pode ocorrer
noutras alturas do ano.(3)

E um tipo de Depressdo Major Recorrente com padrdo sazonal (de acordo com o
DSM-5"), ou seja, os doentes apresentam depressdo que comega e termina numa estagdo do
ano especifica e com remissdo completa durante as outras estacdes do ano. Dura pelo menos

dois anos e os periodos depressivos sdo superiores em numero aos periodos de remissdo

1 O DSM-5 ¢ o Manual de Diagnostico e Estatistica dos Transtornos Mentais 5* Edi¢do (versdo de maio

de 2013). E feito pela Associagio Americana de Psiquiatria para definir como ¢ feito o diagnéstico de transtornos
mentais. E a base de diagnésticos de Satde mental mais usada no mundo.

A ICD-10 ¢ a Classificagdo Estatistica Internacional de Doencas e Problemas Relacionados com a
Satde 10* Revisdo (1993). E publicada pela Organizagdo Mundial de Satde e ¢ usada para estatisticas de
morbilidade e mortalidade, sistemas de reembolso e de decisdes automaticas de suporte em Medicina. Fornece
codigos relativos a classificagdo de doengas e de uma grande variedade de sinais, sintomas, aspetos anormais,
queixas, circunstancias sociais e causas externas para ferimentos ou doengas. A cada estado de satde ¢ atribuida
uma categoria unica a que corresponde um codigo que contém até seis caracteres. Tais categorias podem incluir
um conjunto de doencas semelhantes. A Perturbacdo Afetiva Sazonal esta incluida na Perturbagdo Depressiva

Recorrente, sob o codigo F33.
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durante a vida do individuo.(3)

Foram descritos dois tipos de Perturbacdo Afetiva Sazonal: a Perturbacdo Afetiva
Sazonal de Inverno, que ¢ a mais comum, e a Perturbacdo Afetiva Sazonal de
Primavera/Verdo.(4) Também em Portugal, os episodios depressivos afetivos tendem a
agrupar-se em determinados periodos do ano, sendo o mais extenso e importante no Inverno.
(5)

Apesar de limitada no tempo, os pacientes podem sofrer repercussoes significativas
dos sintomas depressivos. O tratamento pode melhorar estes sintomas e pode ser usado como
profilaxia antes dos meses de Outono e Inverno.(3)

O principal proposito deste artigo de revisdo € reunir e sumariar a informagao
publicada desde 2011 sobre este tema. Com este objetivo, primeiro ¢ feita uma pequena
resenha historica. Depois ¢ realizada uma abordagem a etiologia e fisiopatologia da
Perturbacdo Afetiva Sazonal, seguida da sua epidemiologia, critérios de diagndstico e clinica

e, finalmente, as suas principais abordagens terapéuticas.
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7. MATERIAIS E METODOS

Foi realizada uma pesquisa sistematica de artigos publicados desde 2011, na lingua
inglesa, seguindo a estrutura hierarquica dos 5 S conceptualizada por Haynes. As bases de
dados utilizadas na pesquisa foram a Pubmed e a Cochrane Library. Os termos pesquisados
foram: “mood disorder, sazonality, light and depression, circadian rhythms” isoladamente e
em associagdo, mediante a progressdo da pesquisa.

Foram revistos ainda alguns 'classicos' fora desta lista, incluindo portugueses.

A realizagdo deste trabalho foi ainda complementada pelo recurso a artigos
mencionados nas referéncias bibliograficas dos artigos inicialmente obtidos e pela consulta da
quinta edi¢do do Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders (DSM-5).

Foram usados 59 artigos cientificos no total.
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8. PERTURBACAO AFETIVA SAZONAL

8.1 Introducao

As Perturbagdes Depressivas incluem, segundo o DSM-5, a Perturbacdo Disruptiva da
Desregulacdo do Humor, a Perturbacdo Depressiva Major, a Perturbacdo Depressiva
Persistente (Distimia), a Perturbagdo Disforica Pré-menstrual, a Perturbagdo Depressiva
Induzida por Substancia/Medicamento, a Perturbagdo Depressiva Devido a Outra Condigdo
Médica, Outra Perturbacdo Depressiva Especificada e Perturbacdo Depressiva nao

Especificada. (ver tabela 1)

Perturbagdo Disruptiva da Regulacdo do Humor

Perturbagdo Depressiva Major

Perturbagdo Depressiva Persistente (Distimia)

Perturbagdo Disforica Pré-menstrual

Perturbagdes Depressivas - — - — -
Perturbacdo Depressiva induzida por Substancia/Medicamento

Perturbacdo Depressiva devido a outra condicao médica

Perturbagdo Depressiva Especificada

Perturbacdo Depressiva Nao Especificada

Tabela 1 — Perturbagdes Depressivas segundo o DSM-5.

Esta ultima categoria (Perturbacdo Depressiva ndo Especificada) aplica-se a
apresentacdes em que sintomas caracteristicos de uma perturbacdo depressiva que causa
sofrimento clinicamente significativo ou prejuizo no funcionamento social, profissional ou em

outras areas importantes da vida do individuo predominam, mas ndo satisfazem todos os
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critérios para qualquer perturbacdo na classe diagnostica das perturbagdes depressivas.

A categoria Perturbacdo Depressiva ndo Especificada ¢ usada nas situagdes em que o
clinico opta por nao especificar a razao pela qual os critérios para uma perturbagdo depressiva
especifica ndo sdo satisfeitos e inclui apresentacdes para as quais ndo ha informagdes
suficientes para fazer um diagnostico mais especifico.

Existem Especificadores’ para Perturbagdes Depressivas: presenga de sintomas
ansiosos, caracteristicas mistas, caracteristicas melancolicas, caracteristicas psicoticas,
catatonia, inicio no periparto e padrao sazonal.

Em relagdo ao Especificador ‘Padrdo Sazonal’, este pode ser aplicado ao padrdo de
episddios depressivos major na Perturbagdo Depressiva Major, recorrente. A caracteristica
essencial ¢ o inicio e a remissdo de episoddios depressivos major em épocas caracteristicas do
ano. Na maioria dos casos, os episodios iniciam-se no Outono ou Inverno e remitem na
Primavera. Com menor frequéncia, pode haver episodios depressivos de Verdo recorrentes.
Este padrdo de inicio e remissdo dos episodios deve ter ocorrido durante pelo menos dois
anos, sem quaisquer episodios ndo sazonais durante esse periodo. Além disso, os episodios
depressivos sazonais devem superar em numero substancial quaisquer episoddios depressivos
ndo sazonais durante o tempo de vida do individuo. Este Especificador ndo se aplica as

situacdes nas quais o padrao ¢ mais bem explicado por fatores psicossociais ligados a estacao

1 No DSM- 5 os especificadores sdo fornecidos para maior especificidade. Nao tém o proposito de ser

mutuamente excludentes e coletivamente exaustivos e, como consequéncia, mais de um especificador pode ser
fornecido.

Os especificadores proporcionam uma oportunidade para definir um subagrupamento mais homogéneo
de pessoas com o transtorno com que compartilham determinadas caracteristicas e transmitir informagdes que
sejam relevantes ao manejo do transtorno do individuo.

A maioria dos especificadores inclusos no DSM-5 ndo pode ser codificada dentro do sistema CID-10 e

estéd indicada apenas pela inclus@o do especificador apds a denominagéo do transtorno.
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do ano (desemprego ou compromissos escolares sazonais).

Os episodios depressivos major que ocorrem num padrdo sazonal caracterizam-se
frequentemente por diminui¢do da energia, hipersonia, hiperfagia, aumento de peso e avidez
por hidratos de carbono.

Nao esta claro se um padrdo sazonal ¢ mais provavel na Perturbagdo Depressiva Major
Recorrente ou em Perturbagdes Bipolares. Entretanto, no grupo das Perturbagdes Bipolares,
um padrdo sazonal parece ser mais provavel na Perturbacdo Bipolar tipo II do que na
Perturbacdo Bipolar tipo I. Em alguns individuos, o inicio de episddios maniacos ou
hipomaniacos também pode estar ligado a determinada estacdo do ano. A prevaléncia do
padrdo sazonal do tipo Inverno parece variar de acordo com latitude, idade e sexo. A
prevaléncia aumenta com maiores latitudes. A idade também ¢ um forte preditor de
sazonalidade, estando as pessoas mais jovens em maior risco para episoédios depressivos de
Inverno.

Sao condigdes do padrdo sazonal: haver relagdo temporal regular entre o inicio dos
episddios depressivos major na Perturbagdo Depressiva Major e determinada estagdo do ano,
haver remissdes completas em épocas caracteristicas do ano, terem ocorrido dois episddios
depressivos major nos ultimos dois anos demonstrando relagcdes temporais sazonais € nenhum
episddio depressivo major ndo sazonal e os episddios depressivos major sazonais que
ocorreram durante a vida do individuo superarem substancialmente em nimero os episodios
depressivos major ndo sazonais.

A Perturbacdo Bipolar e Perturba¢des Relacionadas sdo separados das Perturbacdes
Depressivas no DSM-5 e colocados entre os capitulos sobre perturbagdes do espectro da

esquizofrenia e outras perturbagdes psicoticas e perturbagdes depressivas devido ao
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reconhecimento do seu lugar como uma ponte entre as duas classes diagnosticas em termos de
sintomatologia, histéria familiar e genética.

A caracteristica comum que as Perturbagdes Depressivas apresentam com as
Perturbacdes Bipolares e Perturbacdes Relacionadas ¢ a presenga de humor triste, vazio ou
irritavel, acompanhado de alteracdes somaticas e cognitivas que afetam significativamente a
capacidade de funcionamento do individuo. O que difere entre eles sdo os aspetos de duracao,
momento ou etiologia presumida.

Os diagnosticos incluidos no capitulo do Perturbagdo Bipolar e Perturbagdes
Relacionadas incluem a Perturbagdo Bipolar Tipo I, a Perturbagcdo Bipolar Tipo II, a
Perturbacdo Ciclotimica, a Perturbagdo Bipolar e Perturbacdo Relacionada induzida por
substancia/medicamento, a Perturba¢do Bipolar e Perturbacdo Relacionada devido a outra
condi¢do médica, outra Perturbacdo Bipolar e Perturbacdo Relacionada Especificada e

Perturbacdo Bipolar e outra Perturbacdo Relacionada Nao Especificada. (ver tabela 2)

Perturbagdo Bipolar Tipo I

Perturbagdes |Perturbacdo Bipolar Tipo II

. Perturbagdo Ciclotimica
Bipolares e

Perturbacdo Bipolar e Perturbacdo Relacionada induzida por Substancia/Medicamento

Perturbacdes ~ o ~ : : o
¢ Perturbacdo Bipolar e Perturbacao relacionada devido a outra condicao médica

Relacionadas |Perturbacdo Bipolar e Perturbacdo Relacionada Especificada

Perturbacdo Bipolar e Perturbacdo Relacionada Nao Especificada

Tabela 2 — Perturbagdes Bipolares e Perturbagdes Relacionadas segundo o DSM-5.

Em relacdio a esta ultima categoria (Perturbacdo Bipolar e outra Perturbacio

Relacionada Nao Especificada), ela aplica-se a apresentacdes em que os sintomas
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caracteristicos de Perturbagdo Bipolar e Perturbacdo Relacionada que causam sofrimento
clinicamente significativo ou prejuizo no funcionamento social, profissional ou noutras areas
importantes na vida do individuo predominam, mas ndo satisfazem todos os critérios para
qualquer transtorno na classe diagndstica de Perturbacdo Bipolar e Perturbagdes
Relacionadas.

A categoria Perturbacdo Bipolar e Perturbacdo Relacionada Nao Especificada ¢ usada
em situagdes em que o clinico opta por ndo especificar a razao pela qual os critérios para uma
Perturbacdo Bipolar e Perturbacdo Relacionada Especifica ndo sdo satisfeitos e inclui
apresentacdes para as quais nao ha informagdes suficientes para que seja feito um diagnostico
mais especifico.

Existem especificadores para Perturbagdo Bipolar e Perturbagdes Relacionadas:
sintomas ansiosos, caracteristicas mistas, ciclagem rapida, caracteristicas melancolicas,
caracteristicas atipicas, caracteristicas psicoticas, catatonia, inicio no periparto e padrdo
sazonal.

Em relagdo ao especificador ‘Padrdo Sazonal’, este aplica-se ao padrdo ao longo da
vida dos episddios de humor. A caracteristica essencial ¢ um padrdo sazonal regular de pelo
menos um tipo de episdédio (mania, hipomania ou depressdo). Os demais tipos de episodios
podem ndo seguir esse padrdo. Este especificador pode ser aplicado ao padrdo de episddios
depressivos major na Perturbagdo Bipolar Tipo I, na Perturbacdo Bipolar Tipo II ou na
Perturbacdo Depressiva Major Recorrente. A caracteristica essencial € o inicio e a remissao de
episodios depressivos major em periodos caracteristicos dos anos. Na maioria dos casos os
episodios maniacos, hipomaniacos ou depressivos comegam no Outono ou no Inverno e tém

remissdo completa na Primavera ou mudanga de depressdo major para mania ou hipomania ou
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vice-versa. Menos comummente, pode haver episoédios depressivos recorrentes no Verdo. Este
padrdo de inicio e remissdo de episodios deve ter ocorrido durante pelo menos dois anos, sem
a ocorréncia de qualquer episddio ndo sazonal durante este periodo. Além disso, os episodios
sazonais devem ultrapassar substancialmente em quantidade os episddios ndo sazonais ao
longo da vida do individuo. Este especificador ndo se aplica as situagdes de stress psicossocial
ligadas a sazonalidade (desemprego, compromissos escolares sazonais). Episodios
depressivos major que ocorrem num padrdo sazonal sdo frequentemente caracterizados por
diminuicdo da energia, hipersonia, hiperfagia, aumento de peso e craving por hidratos de
carbono.

Ainda ndo esta claro se um padrdo sazonal ¢ mais provavel na Perturbacdo Depressiva
Major Recorrente ou em Perturbacdes Bipolares. No grupo das Perturbagdes Bipolares,
entretanto, parece ser mais provavel um padrdo sazonal na Perturbagdo Bipolar Tipo II do que
na Perturbacdo Bipolar Tipo I. Em alguns individuos, o inicio de episddios maniacos ou
hipomaniacos pode também estar associado a determinada esta¢do do ano. A prevaléncia do
padrdo sazonal do tipo Inverno parece variar com a latitude, a idade e o sexo. A prevaléncia
aumenta em latitudes mais elevadas. A idade também ¢ um so6lido preditor de sazonalidade,

com 0s mais jovens em maior risco para episodios depressivos no Inverno.(6)
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8.2. Historia

A Depressao ja ¢ conhecida do Antigo Testamento (Livro de J6) e foi também descrita
por Hipdcrates.(7)

Embora nas regides longe do Equador, durante os dias curtos e escuros do Inverno,
sempre tenha sido parte da vida um humor deprimido e niveis de energia mais baixos, estes
sintomas foram pela primeira vez identificados como uma condicao clinica a ser tratada nos
anos 80. O médico Norman Rosenthal mudou-se da sua terra natal Africa do Sul para os
Estados Unidos e notou que se sentia muito menos produtivo no Inverno e na chegada da
Primavera tudo voltava ao normal.

No seu trabalho do National Institute of Health, Rosenthal colaborou com Al Lewy
(que fazia pesquisas sobre a melatonina) e com Tom Wehr (que investigava como ¢ que a luz
suprimia a melatonina e tinha impacto nos ritmos circadianos). Juntos, aplicaram e
disseminaram os seus achados sobre como a fototerapia poderia beneficiar os doentes com
Perturbagao Afetiva Sazonal.(8)

Em 1980 foi relatado que a fototerapia podia suprimir a produ¢do de melatonina pela
glandula pineal em humanos.

Em 1984 foi descrita a Depressdo Sazonal de Inverno, ou seja, a Perturbagdo Afetiva
Sazonal.

Logo depois desta descrig@o e classificacdo, um estudo mostrou que os efeitos da luz
na Perturbacdo Afetiva Sazonal eram mediados através dos olhos. Também se inferiu que
qualquer distarbio que predisporia para a Perturbacdo Afetiva Sazonal estaria ligado a via

oftadlmica, ao longo da via do olho até ao cérebro. (9)
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8.3. Etiologia e Fisiopatologia

A patogénese da Perturbagdo Afetiva Sazonal ¢ incerta, apesar das varias teorias.

Inicialmente pensou-se que a Perturbacdo Afetiva Sazonal era causada por um
metabolismo da melatonina anormal.

A causa da Perturbagao Afetiva Sazonal permanece desconhecida, mas fatores como o
ritmo circadiano e os niveis de serotonina e de melatonina estdo envolvidos.

O atraso ou avango da fase circadiana parece ser a causa mais determinante.

Mecanismos adicionais podem ser a sensibilidade retiniana a luz (que ¢ anormal nos
pacientes com Perturbagdo Afetiva Sazonal durante o periodo depressivo), a disfungdo de
neurotransmissores, variagdes genéticas que afetam os ritmos circadianos e os niveis de
serotonina.

A pesquisa sugere que fatores psicoldogicos podem exercer um papel no
desenvolvimento, manutengdo, severidade e recorréncia dos episoédios da Perturbagdo Afetiva
Sazonal.

Os investigadores propdem que esta perturbacdo seja vista como um disturbio

complexo resultante da interacao dos fatores psicologicos com os fatores bioldgicos.(1,3,10)

8.3.1. Luz

A falta de luz no meio ambiente ¢ o fator precipitante mais importante. Os dias mais
curtos condicionam o aparecimento da doenca e o seu desenvolvimento depende da

quantidade de luz disponivel nos dias de Inverno. Mudangas momentaneas de humor destes
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individuos sao influenciadas pelos niveis de exposicdo solar durante as suas rotinas didrias.

A maioria dos doentes com Perturbagdo Afetiva Sazonal prefere dias frios, mas
luminosos a dias quentes, mas sombrios, 0 que sugere que a temperatura ¢ um fator menos
importante do que a luz para se desencadear a Perturbagdo Afetiva Sazonal.

As condig¢des da habitagdo ¢ do local de trabalho, dormir muito durante o dia ¢ usar
6culos com lentes escuras sdo fatores que podem precipitar a nivel individual esta
perturbagao.

A atividade diminuida devida a depressdao em si também contribui para menor niimero
de horas passadas no exterior e cria-se um ciclo vicioso de diminui¢cdo de exposi¢do a luz e
letargia.(11)

As experiéncias no inicio da vida tém efeitos duradouros na vida adulta, especialmente
o stress no comego da vida, que contribui para o desenvolvimento dos disturbios afetivos,
pode alterar as concentragdes de cortisol e também muda o modo como os individuos reagem
ao stress enquanto adultos.

O més do nascimento também pode influenciar a incidéncia e severidade da depressao
e da ansiedade. As pessoas que nascem na Primavera e no Verdo tém maior sensibilidade as
mudangas sazonais com alteragdes no sono, humor, atividade social, peso, energia e apetite do
que as pessoas nascidas no Outono e Inverno. Mais individuos com Perturbagdo Afetiva
Sazonal sdo nascidos entre Abril e Setembro e menos no Outono/Inverno pois os nascidos na
Primavera/Verdo transitam para dias curtos mais cedo do que os nascidos durante o
Outono/Inverno e esta transicdo no inicio da vida contribui para o desenvolvimento do
comportamento depressivo. A melatonina coordena mudangas na morfologia do corpo em

resposta aos dias curtos.(12)
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O fotoperiodo na altura do nascimento ¢ crucial para explicar o efeito na influéncia do
meés do nascimento no relogio bioldgico. Pessoas nascidas na Primavera e Verdo (fotoperiodo
longo) tém o seu reldgio bioldgico ajustado de modo diferente do que as pessoas nascidas no
Outono e Inverno (fotoperiodo curto). Normalmente o relogio interno atrasa a fase
espontaneamente, mas deve haver maior dificuldade de adaptagdo para os nascidos no Verdao
quando entram no Inverno (pouca luz) do que para os nascidos no Verdo (muita luz). A
sazonalidade do humor pode ser explicada por esta dificuldade de adaptacao.

Historicamente, Hipocrates salientou a importancia do més do nascimento como fator
envolvido no desenvolvimento de diversas doencas. Recomendou que este assunto fosse
explorado, mas apenas recentemente tem havido investigagdo sobre a relacdo da influéncia do

més de nascimento em algumas doengas.(13)

8.3.2.Serotonina

SEROTONINA

Figura 1 — Molécula de Serotonina ou 5 hidroxitriptamina (5-HT).

A serotonina (ver figura 1) ¢ sintetizada a partir do aminoacido essencial triptofano,
reacao catalisada pela enzima triptofano hidroxilase.
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A reduzida luz solar durante os meses de Outono e Inverno podem causar Perturbagio
Afetiva Sazonal pois interfere com o ritmo circadiano e pode causar a descida dos niveis de

serotonina, neurotransmissor ¢ neuromodulador que afeta o humor e o bem-estar.

O risco de depressao esta associado com o déficit de serotonina

Ha antidepressivos eficientes que aumentam os niveis de serotonina na fenda sinatica

A disponibilidade de serotonina no cérebro humano diminui no Outono/Inverno

O aumento do apetite/craving por hidratos de carbono em Pacientes com Perturbacdo Afetiva

Sazonal pode atribuir-se a diminui¢ao da serotonina

A serotonina esta envolvida na regulagdo do ciclo sono-vigilia

Tabela 3 — Relagdo da Serotonina com a Perturbagdo Afetiva Sazonal.

Pessoas com Perturbacdo Afetiva Sazonal tém 5% mais SERT ou 5-HTT (proteina que
transporta a serotonina) nos meses de Inverno que nos meses de Verdo. O SERT leva a
serotonina para o neurénio pré-sindtico apds a sua libertagdao e controla a difusdo espacial e
temporal do sinal serotonérgico. (14)

Niveis clevados de SERT conduzem a diminui¢do da atividade da serotonina,
causando depressdao. Nos meses de Verdo a luz solar mantém os niveis de SERT baixos.
(8) Neurotransmissao serotoninérgica diminuida devido a distarbios nos sistemas
serotonérgicos centrais esta envolvida na Perturbagao Afetiva Sazonal.(15)

Alteragdes nos recetores da serotonina podem estar ligadas a comportamentos de
apetite exagerado tanto na Bulimia como na Perturbacao Afetiva Sazonal. Foi sugerido que
estes comportamentos sejam mediados pela sintese de serotonina aumentada através de
entrada aumentada no cérebro de triptofano apds consumo de hidratos de carbono.(11)

A ideia de que a diminui¢do da serotonina no cérebro ¢ um mecanismo fisiopatolégico
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da Perturbagdo Afetiva Sazonal estimula a pesquisa de técnicas para elevar os niveis de
serotonina no cérebro e a sua atividade. Apesar de muitos alimentos conterem serotonina, esta

nao atravessa a barreira hematoencefalica.(16)

8.3.3.Melatonina

CHy

T

Iz

Figura 2 — Molécula de Melatonina ou N-acetil-5-metoxitriptamina.

A melatonina (ver figura 2) ¢ um marcador estavel dos ritmos circadianos(17) e € uma
neurohormona sintetizada na glandula pineal a partir do seu precursor (serotonina) em
condi¢des de escuriddo. O ritmo de secre¢do ¢ coordenado pelo nucleo supraquiasmatico.(18)

Esta reatividade a luz inicia-se na retina onde cones, bastonetes e células ganglionares
que expressam o fotopigmento melanopsina sdo sensibilizados pela luz e enviam um sinal ao
nucleo supraquiasmatico. A partir deste nicleo varias vias multisinapticas chegam a glandula
pineal. A melatonina ¢ assim libertada para capilares e para o liquido cefalorraquidiano e
assim distribuida perifericamente.

Importa mencionar que embora a maior parte da melatonina tenha origem na glandula
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pineal, também ocorre secrecdo a nivel da retina, trato gastrointestinal, pele, linfocitos, timo e
outros locais.

A atividade da glandula pineal ¢ muito sensivel a varia¢des circadianas sazonais, ou
seja, ¢ sensivel a duracdo do fotoperiodo e a duracdo da exposi¢do a luz. Desta forma, o
padrdo de secrecdo da melatonina da informagdo sobre a duragdo do fotoperiodo em
determinada altura do ano. Durante o Inverno, com fotoperiodos curtos, a duracao da secrecao
noturna de melatonina aumenta e no Verao, com fotoperiodos mais longos, ocorre o oposto.

Relativamente ao seu padrdo de secrecdo, os niveis de melatonina sdo baixos durante o
dia, aumentam quando a luz diminui e se inicia o periodo de escuriddo, atingem o seu pico a
meio da noite e voltam a diminuir até ao final do periodo de escuriddo. Desta forma, a
secrecao de melatonina ¢ inibida pela luz.(19,20)

As pessoas com Perturbacdo Afetiva Sazonal tém excesso de produgdo de melatonina.
Nos dias de Inverno, mais escuros, a producdo de melatonina aumenta e as pessoas com
Perturbacdo afetiva Sazonal sentem-se sonolentas e letargicas. Apesar da melatonina ter um
importante papel nestes sintomas, ndo pode por si so ser responsabilizada por este fendmeno.

A melatonina ¢ essencial para o controlo do humor e do comportamento pois ¢ um
fator regulador do ritmo e uma hormona envolvida na regulagdo do sono. A administragdo de
melatonina tem propriedades cronobidticas e pode induzir mudanca de fase no ritmo
circadiano (por si s6 ou mais comummente associada a fototerapia). A melatonina tem efeito
indutor do sono e antidepressivo. Mesmo em baixas doses, pode causar avangos ou atrasos no
ritmo circadiano dependendo da fase em que ¢ administrada.

Isto deve-se ao facto de com a diminuicdo da luz haver aumento da produgdo de

melatonina, elevada nas pessoas com Perturbacdo Afetiva Sazonal até a Primavera, altura em
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que ha mais luz solar e os dias sdo mais longos.(21)

8.3.4.Ritmo Circadiano

O ritmo circadiano ¢ um processo bioldgico endégeno, uma mudanga fisica, mental e
comportamental que ocorre de forma ciclica durante um periodo de 24 horas e responde a luz
e a sua auséncia no meio ambiente.

O ritmo circadiano pode ser descrito por uma curva sinusoidal com um periodo
(duragdo de um ciclo), um mesor (valor médio de um ciclo), uma amplitude (diferenca entre o
valor mais alto e o mais baixo) e uma acrofase e uma bifase (que correspondem a hora do dia
em que ocorre o valor mais alto e mais baixo respetivamente).

Uma reduzida quantidade de luz natural causa mudangas no ritmo circadiano afetando
o humor, os niveis de energia, o sono, o apetite e a atengao.

Situacdes de adiantamento de fase ou atraso de fase significam que a variavel ciclica
em causa mostra uma acrofase que ocorre mais cedo ou mais tarde que o normal
respetivamente.

Os doentes com Perturbagao Afetiva Sazonal parecem ter um atraso de fase devido ao
namero de horas de escuriddo e atraso da hora de amanhecer durante o Inverno, que resulta
em disrupcao do ritmo circadiano e alteragdo do ciclo sono-vigilia.

A combinagdo da descida dos valores de serotonina e do aumento dos de melatonina
tem impacto no ritmo circadiano.

O nosso relégio bioldgico estd sincronizado para se adaptar as mudangas didrias de luz

e ao longo das estagdes do ano. As pessoas com Perturbacdo Afetiva Sazonal tém dificuldade
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em ajustar-se a essas mudancas diarias.(8,22)

8.3.5.Dopamina

A dopamina (ver figura 3) ¢ um neurotransmissor monoaminérgico formado a partir da

tirosina (ver figura 4).

NH,

HO
OH

Figura 3 — Molécula de Dopamina.
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A: tiresina hidroxilase; B: DOPA descarboxilase

Figura 4 — Formagdo da Dopamina a partir da Tirosina.

E de importancia fundamental para as fungdes fisiologicas como o controlo motor,

comportamento e processos de aprendizagem. A disfun¢do da dopamina contribui para a
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alteracdo dos comportamentos alimentares, hipersonia e fadiga, presentes na Perturbacio
Afetiva Sazonal.(11)

Virios componentes da sinalizacdo da dopamina mostram oscilagdes circadianas e
alguns deles mostraram ser regulados pelo fotoperiodo via mecanismos dependentes do
nucleo supraquiasmatico. Estes incluem a ligacdo ao transportador da dopamina (DAT) e a
expressdao da dopamina hidroxilase, enzima da sintese de dopamina.

Polimorfismos no gene DRD4 do recetor da dopamina D4 interagem com a estag@o do
nascimento e influenciam os individuos tanto psicologicamente como em relagdo ao seu
indice de massa corporal, o que apoia a teoria de que a neurotransmissdo da dopamina ¢é

regulada pelo fotoperiodo e influenciada por ritmos dependentes da luz. (14)

8.3.6. Sensibilidade Retiniana a Luz

Apesar dos mecanismos fisiopatologicos da Perturbacdo Afetiva Sazonal
permanecerem desconhecidos, uma hipdtese € a sensibilidade retiniana a luz, que é sugerida
pelos fenomenos observados na Perturbacdo Afetiva Sazonal incluindo os episddios
depressivos regulares no Inverno, o efeito benéfico da fototerapia como tratamento
antidepressivo e a pesquisa sobre eletrofisiologia da retina. A sensibilidade retiniana pode
resultar da auséncia da adaptacdo sazonal da retina aos baixos niveis de luz do Inverno.(23)

O trato retinohipotalamico traduz a luz recebida pela retina em sinais neuronais
enviados para nucleos ndo visuais no cérebro que sdo responsdveis por fungdes como
regulagdo do ritmo circadiano, neuroendocrina e neuro-comportamental (ver figura 5).

Como esta via controla mudangas sazonais na fisiologia, comportamento e humor,
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variagdes individuais explicam porque os individuos desenvolvem perturbagdes do humor
com padrao sazonal.(24)

Os sistemas visuais classicos também tém um papel importante na transmissdo de
respostas ndo visuais nos mamiferos.

Sinais neuronais induzidos pela luz das células ganglionares fotossensiveis da retina

sdo transmitidos pelos nticleos supraquiasmaticos por via do trato retinohipotalamico.
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Figura 5 — A luz ¢ recebida pela retina e traduzida em sinais neuronais que sdo transmitidos pelos nucleos

supraquiasmaticos por via do trato retinohipotalamico. (Fonte:www.ligadasaude.blogspot.pt)

Um defeito na sensibilidade retiniana a luz ¢ a hipotese para a ocorréncia de
Perturbagao Afetiva Sazonal e estudos recentes que utilizaram eletroretinogramas mostraram
respostas alteradas dos cones e bastonetes nas retinas dos pacientes deprimidos.(25)

Recentemente, foi relatado que variantes no gene da melanopsina podem predispor os

individuos a Perturbacdo Afetiva Sazonal.
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A melanopsina ¢ um fotopigmento encontrado nas células ndo visuais ganglionares da
retina e ¢ o principal recetor de luz para a regulagao do ritmo circadiano.(26)

Contudo, opsinas potencialmente sensiveis a luz (melanopsina, encefalopsina e
neuropsina) também foram encontradas no mRNA e/ou a nivel proteico em muitas areas do
cérebro humano. A luz parece conseguir penetrar o cérebro humano. A distancia da fonte de
luz a area cerebral mais préxima ¢ de cerca de 2cm.(27)

Um polimorfismo no gene da melanopsina estd associado ao risco aumentado de
perturbagdes do humor, sugerindo que este gene da melanopsina ¢ etiologicamente
significativo para a Perturbagao Afetiva Sazonal.

A melanopsina, encontrada nas células ganglionares retinianas fotossensiveis (ver
figura 6), projeta-se da retina para o nucleo supraquiasmatico, que funciona como relogio
circadiano.

Para além disso, estas células sdo envolvidas no reflexo pupilar da luz, em que a
pupila contrai e dilata em resposta a luz, na regulagcdo do sono, na supressdo da melatonina do
plasma e efeitos da luz na performance cognitiva, fun¢des envolvidas nas perturbagdes do
humor.

Os individuos que sofrem de Perturbacdo Afetiva Sazonal apresentam menor
quantidade de células ganglionares retinianas fotossensiveis.

Se se provar que essa diferencga se deve a Perturbacdo Afetiva Sazonal e ndo a outras
patologias como diabetes, glaucoma, retinite pigmentosa ou até mesmo doengas sistémicas,
entdo as células ganglionares retinianas fotossensiveis poderdo ser consideradas um

biomarcador da Perturbacdo afetiva Sazonal.
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Figura 6 — A melanopsina encontra-se nas células retinianas fotossensiveis, projeta-se para o nticleo

supraquiasmatico que funciona como relogio circadiano. (Fonte:www.panda.salk.edu)

Os cones e bastonetes ndo sdo os Unicos fotorrecetores envolvidos nas respostas

circadianas, neuroenddcrinas e neurocomportamentais a luz. A melanopsina ¢ encontrada nas

células ganglionares fotossensiveis da retina que sdo fotossensiveis mesmo quando o 'input'

dos cones e bastonetes ¢ bloqueado farmacologicamente.

A melanopsina também tem um papel importante na Perturbagdo Afetiva Sazonal

através da regulacdo da melatonina. A glandula pineal liberta melatonina durante a noite em

resposta a escuriddo e aos sinais do reldgio circadiano. A luz atua como supressor da

melatonina. Luz de curto comprimento de onda (446-477nm) ¢ a mais eficiente para a

supressdo da melatonina. O ritmo da melatonina, a prolactina, o cortisol, a temperatura

corporal e o sono sdo influe

nciados pela duracdo do fotoperiodo.(24)
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A reduzida sensibilidade da melanopsina pode ser um dos multiplos fatores de risco da
Perturbacdo Afetiva Sazonal. O tratamento deste grande ntimero de individuos pode ser
melhorado com uma melhor compreensado da etiologia da Perturbagao Afetiva Sazonal.

Se as células ganglionares da retina fotossensiveis forem hipofuncionantes em alguns
ou at¢é mesmo todos os individuos com Perturbacdo afetiva Sazonal, existem duas
possibilidades: a fototerapia pode ndo resultar para todos os individuos ou a fototerapia pode
necessitar de mais intensidade ou dura¢dao em alguns individuos.

E possivel que as células ganglionares retinianas fotossensiveis possam ser utilizadas
para prever a duragdo, a altura do tratamento e o potencial beneficio da fototerapia, abrindo a

porta aos tratamentos personalizados para esta Perturbacdo Afetiva Sazonal.(23)

8.3.7. Cortisol

O eixo hipotalamo-hipdfise conduz a secre¢do de cortisol sob o efeito da ACTH

secretada pela hipofise anterior.

Figura 7 — Molécula de Cortisol.
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O cortisol (ver figura 7) tem um ritmo circadiano bem estabelecido que estd bem
sincronizado. Este ritmo caracteriza-se por concentracdes cada vez maiores durante o sono
que t€ém um pico de secrecdo 30-45 minutos apds o acordar (CAR — Cortisol Awakening

Response) e um declinio em seguida (ver figura 8).

Circadian Release of Cortisol
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Figura 8 — Libertagdo circadiana de Cortisol.

(Fonte:www.helpmychronicpain.com)

O CAR ¢ o aumento rapido nas concentragdes de cortisol na primeira hora apos
acordar. As concentracdes de cortisol normalmente aumentam entre 50 e 160% nesta hora.

Apesar do grande numero de estudos, o papel do CAR ainda permanece mal
compreendido.

Esta relacionado com os niveis de luminosidade do ambiente de manha, horas do
despertar, antecipagdo de excesso de trabalho ou de um desafio para o dia seguinte,
experiéncias negativas durante o dia anterior € também com a ovulagdo e ciclo menstrual.

Os efeitos da luz no CAR dos individuos sdo diferentes.

Pessoas com Perturbagdo Afetiva Sazonal tém sensibilidade retiniana a luz diminuida
durante os meses de Inverno e apresentam uma diminuicdo do CAR em comparagao com o

seu CAR no Verao e com o CAR de individuos sem esta perturbagao.
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Individuos com depressao grave, stress e ansiedade demonstram CAR mais baixos.

Um aumento do CAR foi registado em resposta a sentimentos de ameaga, perda de
controlo, soliddo e outros sentimentos negativos. Também pode aumentar em resposta a
antecipac¢ao de desafio ou excesso de trabalho no dia seguinte.

Em conclusdo, ha variagdo na resposta do CAR a luz ambiente, mas também
diferencas nessa varia¢do dependentes da sensibilidade retiniana a luz.(28)

Tem, portanto, uma relacdo inversa com a melatonina, justificada pelo efeito inibitorio

que a melatonina exerce sobre a resposta da supra-renal 8 ACTH (ver figura 9).

Cortisol

Melatonin

6am 9allm 121')m 3]'Jm 6;:m 9pm 12am 3am 6am 9am

Figura 9 — Relagédo inversa da melatonina e do cortisol.

(Fonte: www.thepaleomom.com)

Ritmos circadianos aberrantes estdo associados com problemas fisicos e psicologicos
como a depressao, o disturbio de stress pos-traumatico e o cancro.
A secrecdo do cortisol ¢ regulada pelo nucleo supraquiasmatico, localizado no

hipotalamo. Os ritmos intrinsecos do nucleo supraquiasmatico sao sincronizados pela luz pelo
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trato retinohipotalamico.

O nucleo supraquiasmatico ¢ capaz de detetar variacdes sazonais e responder a essas
diferencas fazendo ajustamentos no estado fisiol6gico diurno e noturno do organismo.

Os individuos que sofrem de Perturbagcdo Afetiva Sazonal tém mudancas de humor
caracterizadas por depressio no Outono/Inverno e periodos ndo depressivos na
Primavera/Verdo. A maioria dos doentes também relata hipersonia, letargia, e craving por
hidratos de carbono.

Isto pode dever-se a diminui¢do das horas de luz durante o Inverno e € por isso que a
fototerapia administrada logo pela manhd ¢ a primeira linha de tratamento, baseada na
evidéncia de numerosos estudos.

As diferencgas individuais nas mudangas sazonais no humor e comportamento estdo
associadas com a variacdo sazonal do CAR, mas ndo da secrecdo de cortisol ao longo do

restante dia.(29)

Tabela 4 — Sintomas devidos a elevacdo e diminuigdo dos niveis do cortisol.
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8.3.8. Contribuicdo Genética

A contribuicdo familiar no desenvolvimento da Perturbacdo Afetiva Sazonal ¢
sugerida por estudos sobre a prevaléncia de distirbios psiquidtricos entre familiares dos
pacientes.

Um estudo com gémeos mostrou os efeitos genéticos exercidos sobre uma variedade
de tragos comportamentais.

As duas variantes genéticas associadas com a Perturbacdo Afetiva Sazonal sdo: 5-
HTTLPR (polimorfismo no transportador de serotonina associado com a transmissdo
serotonérgica) e o gene promotor de polimorfismos 5-HT2a-1438G/A.(15)

O gene melanopsina ¢ uma proteina sensivel a luz que se acredita ter origem na retina.
Esta ligado a respostas ndo visuais como ritmos circadianos, hormonas, estado de alerta e
sono.

Mutagdes podem causar predisposi¢ao para a Perturbagdo Afetiva Sazonal. Individuos
com duas copias da mutagdo deste gene tém maior probabilidade de sofrer desta perturbagao.
1)

Mutagdes nos genes CLOCK e PERIOD causam mudangas no ritmo circadiano, o que

causa vulnerabilidade para a Perturbagao Afetiva Sazonal.(11)
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8.3.9. Ocitocina

OH
o Tyr
0
Hést)LH
y HN
Pro Cys lle
8 HN O
E /“ GIn
H N’\/N 0
2
Gly H, NH,

Figura 10 — Molécula de Ocitocina.

Estudos realizados em modelos animais sugerem uma liga¢do entre a ocitocina (ver
figura 10) e o humor.

A depressao ¢ uma doenga comum e debilitante que afeta a qualidade de vida e o curso
de outras doengas. Esta muitas vezes associada a uma deterioragdo grave dos funcionamentos
fisico e social e implica recurso constante aos cuidados de satide primarios.(30)

Apesar do niimero crescente de terapéuticas farmacoldgicas, apenas 60 a 70% dos

r

pacientes responde a monoterapia de primeira linha e mais de um terco ¢ considerada
resistente ao tratamento. Uma razdo para esta resisténcia ¢ a heterogeneidade que existe na
apresentacao clinica da depressao.

Estudos revelam que mulheres deprimidas t€ém niveis mais baixos de ocitocina do que
mulheres saudaveis, enquanto que os homens mostram uma tendéncia inversa, o que reflete a
relacdo entre a ocitocina e as hormonas gonadotroficas.

Os niveis elevados de ocitocina periférica foram propostos como um biomarcador de

stress, mas a relagdo inversa observada entre os niveis de ocitocina e os sintomas depressivos
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nas gravidas e mulheres ndo gravidas refletem a falha de ajustamento da ocitocina em
resposta ao stress. Para além disso, mulheres com sintomas depressivos podem registar
valores altos e baixos de ocitocina.

Contudo, ndo ¢ ainda claro se os sintomas depressivos precedem uma mudanga nos
valores de ocitocina ou se os valores de ocitocina refletem uma adaptacgao feita em resposta a
depressao. Variagdes no gene OXTR estdo associadas com diferentes graus de reatividade ao

stress.(31)

8.3.10. Dieta: Vitamina D e Acidos Gordos Omega 3

CHa

| CH
(T NG
HO®" vitamina D5 HD,..-O vitamina D 5

Figura 11 — Moléculas de Vitamina D2 (Ergocalciferol) e D3 (Colecalciferol).

Com menos exposi¢cdo solar nos meses de Inverno, as pessoas com Perturbacao
Afetiva Sazonal produzem menos vitamina D (ver figura 11), que se acredita ter um papel na
atividade da serotonina (detetaram-se respostas da vitamina D nas zonas promotoras dos
genes da serotonina) e a nivel dos recetores de glucocorticoides no hipocampo. A
insuficiéncia de vitamina D est4 associada com sintomas depressivos significativos.(8)

Os recetores para a vitamina D estdo presentes nos neuronios € na glia em muitas areas
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do cérebro, incluindo o cortex cingulado e o hipocampo, que estdo envolvidos na
fisiopatologia da depressao.

A vitamina D estd envolvida em inumeros processos cerebrais incluindo a
neuroimunomodelagdo, a regulagdo de fatores neurotroficos, a neuroprote¢do, a
neuroplasticidade e o desenvolvimento cerebral, tornando biologicamente possivel que esta
vitamina esteja associada com a depressdo e que a sua suplementagdo assuma um papel
importante no tratamento da depressao.(32)

No cérebro a 1 alfa-hidroxilase converte a 25-hidroxivitamina D na forma ativa da
vitamina D.

A irradiagdo da pele ¢ a fonte de vitamina D mais importante.

Num dia de Verdo, a irradiacdo da pele da cara e bracos durante 20 a 30 minutos
resulta na sintese de 100 a 250 pg de vitamina D, que ¢ depois ativada no figado em 25-
hidroxivitamina D que ¢ a principal forma de vitamina D que circula no sangue. De seguida, o

rim converte-a na hormona 1,25 dihidroxivitamina D. (ver figura 12).
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Figura 12 — Sintese de Vitamina D.

(fonte: www.scielo.br)

Ana Marta Almeida

A concentracdo normal de 25-hidroxivitamina D varia entre 50-160 nmol/L, enquanto

que valores entre 25-50 nmol/L correspondem a insuficiéncia de vitamina D e a deficiéncia

corresponde a menos de 25nmol/L. A concentragdo ¢ ainda menor em pessoas de pele escura

(tipos ITI-VI).(33)

A vitamina D esta relacionada com os fatores de sazonalidade: os niveis de vitamina D

flutuam no organismo sazonalmente, relacionando-se com a disponibilidade de luz, niveis

baixos de vitamina D observam-se em pacientes deprimidos; niveis de vitamina D no Sistema

Nervoso Central afetam a producdo de serotonina ¢ dopamina e a vitamina D ¢ encontrada

concentrada no hipotalamo.(34)
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Alguns paises onde a populagdo consome muito peixe mostraram ter menores taxas de
Perturbacdo Afetiva Sazonal, o que esta talvez relacionado com os altos niveis de 6mega 3 na
dieta.(21)

O aspeto sazonal previsivel da perturbacdo Afetiva Sazonal torna-a oportuna para

prevengdo.(35)
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8.4. Epidemiologia

Ana Marta Almeida

A maioria dos estudos de prevaléncia da Perturbacdo Afetiva Sazonal baseia-se no

'Seasonal Pattern Assessment Questionnaire — SPAQ(S8)), ferramenta que afere mudangas

sazonais baseando-se em seis sintomas principais € na extensdo dos problemas que essas

mudangas causam (ver figura 13).

SEASONAL PATTERN ASSESSMENT QUESTIONNAIRE

Widowed

9. Occupation

Sep./Divorced 3

4

1. Name 2. Age
3. Place of birth - City / Province (State) / Country
4. Today's date
Month Day Year
5. Current weight (in Ibs.)
6. Years of education Less than four years of high school 1
High school only 2
1-3 years post high school 3
4 or more years post high school 4
7. Sex - Male 1 Female 2
8. Marital Status - Single 1
Married 2

10. How many years have you lived in this climatic area?

INSTRUCTIONS

* Please circle the number
beside your choice.

Example:
Sex Male 1 Female 2

you may have observed.

The purpose of this form is to find out how your mood and behaviour change over time.
Please fill in all the relevant circles. Note: We are interested in your experience; not others

A. Sleep length
B. Social activity

D. Weight

E. Appetite
F. Energy level

C. Mood (overall feeling of well being)

No

11. To what degree do the following change with the seasons?

Slight Moderate Marked

Change Change Change Change

= - S - = B = R |

T SRR~ A
N NN N NN
W W W www

Extremely
Marked
Change

N
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12. In the following questions, fill in circles for all applicable months. This may be a single month o,
a cluster of months, e.g. O O O , or any other grouping.

At what time of year do you....

J F M A M J J A 8 (¢} N D No particular month(s)
a & a P a u u u e c o e O_R stand out as extreme
n b ! T y n 1 g <] & v o on a regular basis

A. Feel best 00000000 0O0D0ODO0O0O 0]

B. Ganmostweigt O O O O O O O O O O O O 0O

C. Socialize most O 000 0.00 00000 0]

D. Sleep least O0O0O000O0O0DO0O0OO0OO0OO0 0]

E. Eat most O0O0O00O0OD0O0D0D0OD0O0DOO OR O

F. Losemostweigt O O O O O O O O O O O O 0]

G. Socialize least @0 0000000000 O

H. Feel worst 0O0000O0O0O0O0O0DO0OO0OO0OO 0]

l. Eatleast 0O 000000O0O0CO0OO0O0 0]

J. Sleep most OO0OO0OO0OOOODOOOODO @)

14. How much does your weight fluctuate during the course of the year?

0-3 bbs 1 12-15 lbs 4
4-7 Ibs 2 16-20 Ibs 5
8-11 lbs 3 Over 20 lbs 6

15. Approximately how many hours of each 24-hour day do you sleep during each season? (Include naps)

Winter 012345678910 11 12 13 14 15 16 17 18 Over18
Spring 012345678910 1 12 13 14 15 16 17 18 Overld
Summer 0123456789 10 1 12 13 14 15 16 17 18 Overl8
Fall 012345678910 1 12 13 14 15 16 17 18 Overl8

16. Do you notice a change in food preference during the different seasons?

No 1 Yes 2 If yes, please specify :

17. If you experience changes with the seasons, do you feel that these are a problems for you?

No 1 Yes 2 If yes, is this problem - mild ]
moderate 2
marked 3
severe 4
disabling 5

Thank you for completing this questionnaire.

* Raymond W. Lam 1998 (modified from Rosenthal, Bradt and Wehr 1987).

Figura 13 — SPAQ — Seasonal Pattern Assessment Questionaire.

10 a 20% dos casos de depressao seguem um padrdo sazonal, tornando-se uma questao
de satde publica desenvolver intervengdes que previnam a recorréncia dos episodios
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depressivos nas estacdes de inverno seguintes.(36) Em média, cada doente tem 13,4 episodios
depressivos major.(37)

A prevaléncia varia de 0 a 9,7% na populagdo em geral.(27)

A prevaléncia varia de 1,5 a 9% dependendo da latitude.(35)

5 a 10% da populagdo dos Estados Unidos sofre de Perturbacdo Afetiva Sazonal.(3)
Uma incidéncia semelhante existe noutros paises.(38) Na Finlandia, Alemanha, Inglaterra e
nos Paises Baixos a prevaléncia ¢ de 7,1%, 12,7%, 4,4% e 3,3%, respetivamente.(27)

A duracdo média de um episoddio ¢ de 3,9 meses ou cerca de 33% do ano.(21) Os
episddios depressivos da Perturbacdo Afetiva Sazonal ndo tratada duram em média cerca de
cinco meses antes da sua remissdo espontanea.(37)

Num estudo epidemioldgico europeu, os autores concluiram que 90% da amostra
experienciaram algum grau de alteracdo do humor e comportamento durante os meses de
Inverno e um terco desses individuos relataram sintomas vegetativos e disfuncionais
semelhantes aos dos pacientes com Perturbagdo Afetiva Sazonal. (39) O subtipo de Verdo
constitui uma minoria na populag¢ao — 0,1%.(11)

Pode ter inicio em qualquer idade, mas tipicamente comeca entre os 18 e os 30 anos.
Segundo um estudo com mais de mil pacientes com Perturbacdo Afetiva Sazonal a idade
média ¢ de 27,2 anos.(37) A prevaléncia da Perturbacdo Afetiva Sazonal varia com a idade
com um aumento no inicio da puberdade e uma diminui¢do em populacdes adultas,

provavelmente devido a mudangas hormonais. (13)
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Tabela 5 — Fatores de Risco da Perturbacdo Afetiva Sazonal.

A Perturbagdo Afetiva Sazonal ocorre predominantemente em mulheres adultas na
premenopausa € nas que trabalham fora de casa.(40)

Devido a sua recorréncia e duragdo, é considerada um sério problema de saiide mental.
Pode ter um sério impacto nas familias dos pacientes e nos seus empregos.(3)

Dois tercos dos doentes diagnosticados vao sofrer recorréncia dos sintomas no Inverno
seguinte. Nos 5 a 11 anos apos o diagnostico inicial 22 a 42% dos pacientes ainda padecem de
Perturbagdo Afetiva Sazonal e 33 a 44% desenvolvem um padrdo ndo sazonal em episodios

subsequentes. S6 se resolve completamente em 14 a 18% dos doentes.(35)
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8.5. Critérios de Diagnostico

A Perturbacdo Afetiva Sazonal inclui-se nas Perturbacdes Depressivas Major e nos
Transtornos Bipolares segundo o DSM-5.

E relativamente facil de diagnosticar. A Depressdo Cronica, a Bulimia Nervosa e o
Hipotiroidismo sdo trés exemplos de doengas que devem ser excluidas pois os seus sinais e
sintomas sobrepdem-se aos desta perturbagdo.(11) Outras patologias podem ser confundidas
com a Perturbacdo Afetiva Sazonal como a hipoglicémia, as infe¢des virais como o Epstein
Barr e o Sindrome da Fadiga Cronica. Um exame fisico completo, andlises ao sangue com
hemograma, fungao tiroideia, painel lipidico e fun¢do hepdtica e um teste de gravidez devem
ser feitos.(21)

Tem padrao sazonal se houver recorréncia regular do episddio depressivo major numa
altura especifica do ano.

Situacdes de stress psicossocial ligadas a sazonalidade que resultem num episédio
depressivo major ndo se incluem nesta perturbacao.

A remissdo completa ou mudanca de depressao major para mania ou hipomania tem de
ocorrer numa determinada altura do ano.

Para demonstrar o padrao sazonal devem ter ocorrido dois episodios depressivos major
nos dois anos anteriores. Nao devem ter ocorrido episddios depressivos major sem padrao
sazonal durante o mesmo periodo de tempo. Os episddios depressivos major com padrao
sazonal relatados ao longo da vida do paciente devem ser em maior numero que os episodios
depressivos sem padrdo sazonal.(3)

O ‘Seasonal Pattern Assesment Questionaire - SPAQ’ ¢ uma ferramenta que pode ser

Pagina 45 de 80



Sazonalidade das Perturba¢des do Humor Ana Marta Almeida

usada nos cuidados de saude primarios para identificar a existéncia de Perturbagdo Afetiva
Sazonal, mas ndo ¢ uma ferramenta diagndstica e ndo deve substituir o raciocinio clinico.
Inclui questdes relacionadas com o humor, apetite, sono, peso, atividades sociais e niveis de
energia durante as estagdes do ano e considera o quanto as mudangas sdo um problema para o
individuo e os meses do ano em que os sintomas sdo piores. Tem sido criticado por ter baixa
especificidade, ja que os resultados podem classificar mal os individuos e sugerir que pessoas
que nao sofrem de Perturbagdo Afetiva Sazonal na verdade sofrem.(8)

O ‘Seasonal Health Questionaire — SHQ’ ¢ uma ferramenta nova com mais
sensibilidade e especificidade. Este questiondrio esta dividido em seis partes e investiga o
numero de vezes em que a pessoa manifestou sintomas depressivos por mais de duas semanas

nos ultimos dez anos e a sazonalidade desses sintomas.(4)
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8.6. Clinica

Os principais sintomas sdo: humor depressivo, irritabilidade, ansiedade, sentimentos
de culpa e auto-desvalorizagdo, fadiga, anedonia, insonia ou hipersonia, mudanc¢as no apetite
(principalmente compulsdo alimentar e craving por hidratos de carbono) e alteragdes no peso
(normalmente aumento de peso), agitacdo ou inibi¢do, desconcentragdo, ideias de morte ou de
suicidio e diminui¢do da libido. Estes sintomas surgem no Outono/Inverno e desaparecem na
Primavera.

Os individuos com Perturbacdo Afetiva Sazonal relatam muitos pensamentos e
atitudes perante o sono, associados aos seus disturbios de sono, o que ndo ¢ nada benéfico, e
pode ser proveitosa uma intervengdo baseada na alteragdo desses pensamentos e atitudes. Os
pacientes tentam compensar deitando-se cedo, o que leva a uma insénia inicial. Apds uma
noite de insdnia inicial, tentam dormir sestas durante o dia ou ir para a cama mais cedo no dia
seguinte. Também acontece ficarem na cama até mais tarde no dia seguinte, o que leva a
relatos de hipersonia. Hipersonia matinal conduz a insonia inicial nas noites seguintes e cria-
se um ciclo vicioso, com altera¢do do ritmo circadiano.(41)

A sazonalidade ¢ um fator de risco para a compulsdo alimentar e outros
comportamentos associados a vicios. Durante os episdédios de compulsdo alimentar sdo
ingeridas grandes quantidades de comida e ha a sensacgdo de perda de controlo.(42)

As diferencas entre sexos na psicobiologia do stress estdo bem explicadas. Os
elevados niveis de progesterona nas mulheres parecem ser um dos fatores associados a menor
stress, craving, ansiedade e reagdes cardiovasculares. Este efeito ocorre porque a progesterona

¢ um potenciador dos recetores do GABA ¢ o GABA ¢ um neurotransmissor inibidor que
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diminuiu a dopamina e reduz a resposta ao stress. O stress estd relacionado com a compulsdo
alimentar. A compulsdo alimentar cronica pode produzir mudancas de sinalizagdo da
dopamina no cérebro que induzem a comportamentos de compulsdo alimentar ao longo do
tempo.(40) 24,4%das mulheres com Perturbacdo Afetiva Sazonal tém comportamentos de
compulsdo alimentar. Investigagdes que exploram a relacdo entre a sazonalidade e os
distarbios alimentares mostraram que 35% dos individuos com bulimia nervosa sofrem de
Perturbacdo afetiva Sazonal, com ganho de peso, alteracdes do humor e exacerbagdo da
compulsdo alimentar e das purgas durante os meses de Outono e inverno.(43)

O uso e abuso de alcool e de outras substancias psicoativas também esta fortemente

associado ao stress e tem um papel importante nas recaidas nos individuos viciados.(40)
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8.7. Tratamento

O Tratamento pode incluir medicamentos antidepressivos, psicoterapia, fototerapia,
dieta e exercicio, usados isoladamente ou em combinagao.

O aumento da exposi¢ao solar pode melhorar os sintomas, por exemplo, através de
caminhadas no exterior ou mudando a localizagdo da mobilia no escritdrio e em casa para se
ficar exposto a luz solar através de uma janela durante o dia.

A pratica de exercicio fisico regular, de técnicas de relaxamento e de técnicas de
gestdo de stress também sdo recomendadas.(3)

Os pacientes também sdo aconselhados a limitar o uso de 6culos de sol e terapéuticas
alternativas como acupuntura, yoga, meditagdo e massagem podem aliviar os sintomas

depressivos.(21)

8.7.1. Medicamentos Antidepressivos

Os antidepressivos de segunda geracdo exercem o seu efeito em neurotransmissores no
sistema nervoso central.

Podem ser classificados em trés grupos (ver tabela 6).
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Escitalopram
Fluoxetina Atuam pela inibicdo seletiva da
Fluvoxamina recaptagdo da serotonina na
Paroxetina membrana neuronal pré-sinatica
Sertralina
Duloxetina Inibidores potentes da
Desvenlataxina recaptacdo da serotonina e
Venlafaxina norepinefrina
Atividade  noradrenérgica e
Mirtazapina o
serotonergica
Inibidor fraco da recaptacao da
norepinefrina,  serotonina e
dopamina; s6 a Bupropiona tem
Bupropiona
aprovacao da US Food and Drug
Administration para ser
usada(42)
Inibidor da recaptacio da
Reboxetina noradrenalina que ndo atua na

serotonina

Tabela 6 — Principais Grupos de Medicamentos Antidepressivos utilizados na Perturbagdo Afetiva Sazonal.

Embora os antidepressivos de segunda geracdo tenham sido aprovados na maior parte

dos paises para o tratamento dos episoddios depressivos major, s6 um — Bupropiona — um

inibidor seletivo da recaptagdo da dopamina e da noradrenalina, ¢ licenciado atualmente para

o tratamento preventivo da Perturbacdo Afetiva Sazonal.

A Bupropiona ¢ eficaz na prevencdo da recorréncia de episddios depressivos em

pacientes com Perturbagdo Afetiva Sazonal. Contudo, mesmo numa populacdo de alto risco, 4

em 5 pacientes ndo beneficiardo do tratamento preventivo com Bupropiona e estardo em risco.

A Bupropiona estd no mercado sob a forma de cloridrato de bupropiona e pode ser de
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libertagdo imediata (requer trés tomas diarias) ou de libertagdo prolongada (administrada uma
vez por dia).

A Bupropiona ¢ geralmente bem tolerada e os efeitos secundarios mais comuns sao
agitacdo, obstipacdo, insdnia, boca seca, cefaleias, nauseas e vomitos e tremor. Tem pouco
efeito na fungdo sexual.(44)

Os clinicos devem discutir com os pacientes as vantagens e desvantagens dos
antidepressivos de segunda geracdo e devem considerar oferecer outros tratamentos com
menos efeitos adversos. A decisdo deve basear-se na preferéncia do doente dado haver poucos
estudos comparativos.

O uso racional dos antidepressivos de segunda geracdo para a prevencdo da
Perturbacdo Afetiva Sazonal baseia-se na eficacia dos antidepressivos de segunda geracdo no
seu tratamento. Comegar o tratamento com antidepressivos de segunda geragdo no inicio da
estacdo, quando os doentes ainda estdo bem, pode levar a reduzido disturbio nos sistemas de
tratamento serotonérgico e catecolaminérgico.(45)

Os antidepressivos de segunda geragdo utilizados com maior eficacia comprovada sio
os inibidores seletivos da recaptagdo da serotonina como a fluoxetina (20mg por dia). E
necessario ter atencdo aos efeitos adversos e, apesar da medicacdo antidepressiva ser uma
opcdo vidvel e conveniente para a Perturbagdo Afetiva Sazonal, outras opg¢des devem ser
consideradas.(8)

O antidepressivo aglometanina- analogo estavel da melatonina — é um recetor agonista
melatonérgico € um recetor antagonista da serotonina. Estudos anteriores mostraram que a
aglomelatina pode restaurar os ritmos circadianos interrompidos que estdo implicados na

patofisiologia da perturbagdo Afetiva Sazonal.(46)
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A Lamotrigina, um estabilizador do humor, ¢ uma terapéutica eficaz se usada durante
4 a 8 semanas, o que denota a importancia de olhar para a Perturbagdo Afetiva Sazonal como

um tipo de perturbagao bipolar no que diz respeito aos objetivos terapéuticos.(47)

8.7.2. Fototerapia

A Fototerapia ¢ o tratamento mais bem estudado para a Perturbagdo Afetiva Sazonal.
4)

O uso da fototerapia como tratamento controlado em Psiquiatria comegou em 1984.
(26)

E um tratamento no farmacoldgico que expde os pacientes a luz artificial.(35)

Ha caixas de luz comerciais especificas (ver figuras 14 e 15) para o tratamento da
Perturbacdo Afetiva Sazonal e muitas podem ser compradas online.(21) Atualmente existem
no mercado alternativas mais praticas para os utilizadores como as viseiras (ver figura 16) e

os 6culos (ver figura 17).

Figuras 14 — Caixa de Fototerapia Figura 15 — Caixa de Fototerapia

(Fonte: www.wayfair.com) (Fonte:www.alaskanorthernlights.com/blog)
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Figura 16 — Viseira utilizada nos tratamentos Figura 17 — Oculos usados nos tratamentos com

com Fototerapia. (Fonte: www.winarco.com) Fototerapia. (Fonte: www.iosleep.com)

E geralmente bem tolerada, provoca poucos efeitos colaterais e tem resultados eficazes
uma a duas semanas apds o inicio do tratamento. Pode ser usada durante a gravidez e

amamentacao.

8.7.2.1.  Mecanismo de Ag¢ao

O mecanismo de acdo da fototerapia no tratamento da Perturbagdo Afetiva Sazonal
ainda ndo estd bem determinado.

A exposicao a luz tem um impacto no processamento cerebral dos pacientes com
Perturbagao Afetiva Sazonal ndo tratada e este impacto depende da composicao da luz.

O locus coeruleus ¢ o nucleo dorsal da rafe estdo envolvidos na depressao e
constituem uma fonte importante de norepinefrina e serotonina respetivamente.

Os niveis de serotonina parecem ser influenciados pela estacdo e pela luz e alteragdes
das funcdes dos recetores de serotonina estdo descritas na Perturbagao Afetiva Sazonal.
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A disfun¢ao metabolica e serotoninérgica no pulvinar também esta relacionada com a
depressdo. A exposi¢do a luz participa na normalizacdo a longo prazo destas fungdes
hipotalamicas e conduz a remissdo.(10)

Os efeitos ndo formadores de imagem da luz sdo mediados por um sistema
fotorreceptor da retina.

A melanopsina, que se encontra nas células ganglionares fotossensiveis da retina, ¢
maioritariamente responsavel pela fototransdugao.

A melanopsina ¢ o pigmento fotossensivel nas células ganglionares da retina com um
pico se sensibilidade de aproximadamente 480nm (luz azul).

Virios estudos mostram que o sistema circadiano humano ¢ particularmente sensivel a
luz com comprimentos de ondas curtos e mostraram que a supressdo de melatonina ¢ maior
durante a exposi¢ao a um estimulo luminoso entre 460 e 480nm.

A exposi¢do a 6,5h de luz monocromatica de 460nm induziu um atraso de fase
circadiano duas vezes maior do que a exposicdo a luz monocromatica de 555nm com igual
densidade de fotdes.

Luzes LED (Light Emitting Diode) de menor intensidade e de comprimento de onda
curto podem ser igualmente eficazes.

Fototerapia com intensidade de 250lux provou ser tdo eficaz como com 10000lux
quando administrada logo pela manha. A luz azul (750lux) e a luz branca (10000lux) sdo

igualmente eficazes no alivio dos sintomas da Perturbacio Afetiva Sazonal.(39,18)
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Tabela 7 — Comparagdo da Intensidade da Luz medida em Lux.

Foram comparados os efeitos da luz vermelha (660nm), ambar (595nm), verde
(525nm) e azul (470nm) em relacdo a sua capacidade de alterar o ritmo de producdo da
melatonina salivar. A luz com menor comprimento de onda foi a mais eficaz em suprimir a
concentragdo noturna de melatonina. O sistema circadiano humano ¢ mais sensivel a luz com
comprimentos de onda mais curtos.

Para além disso, o batimento cardiaco, a termorregulacdo e o estado alerta do

organismo respondem também a luz de comprimentos de onda mais curtos. O efeito dos

tratamentos € melhor aferido se for feito uns dias apds o ultimo tratamento.(25)

8.7.2.2.  Indicagdes

Os doentes devem estar acordados e com os olhos abertos durante o tratamento, mas
ndo tém de olhar diretamente para a luz. A distancia dos olhos do utilizador ao aparelho
depende do aparelho.(26)

A luz deve ser fluorescente sem comprimentos de onda ultravioleta devido ao risco de
cancro de pele.

As sessdes sdo didrias, e, de acordo com as guidelines (ver tabela 8), devem ser de

10000 lux e devem durar 30 a 90 minutos (2horas se de 2500lux) e ocorrer no inicio da
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manhd (porque o individuo deprimido tipico tem um atraso na fase do sono e a luz
administrada logo pela manha regula o padrao circadiano de secrecdo de melatonina, evitando
a insonia, que pode ocorrer quando a luz ¢ usada a tarde).

Alguns pacientes, contudo, beneficiam das sessdes ao final da tarde pois individuos
com avan¢o da fase do sono podem tirar proveito do atraso da fase providenciado pela
fototerapia a tarde.

Os parametros do tratamento sdo ajustados de acordo com a resposta individual de

cada doente.

Tabela 8 — Guidelines da Fototerapia.
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8.7.2.3.  Duragao do Tratamento

Nao hé consenso quanto a duragdo do tratamento para este ser eficaz: pode variar de
trés dias a oito semanas.

Fototerapia de curta duracdo (duas semanas) pode ser tdo eficaz como a de longa
duracdo (cinco semanas), o que pode levar a concluir que as expectativas perante a rapidez
dos resultados podem desempenhar um papel importante nesses mesmos resultados
terapéuticos.

As expectativas positivas conduzem a resultados positivos.

Contudo, individuos sujeitos a menor tempo de fototerapia t€m recaidas mais
rapidamente.(48)

Para evitar recaidas a fototerapia deve ser mantida até ao final do Inverno até a data de

habitual remissdo espontanea dos sintomas na Primavera e Verao.
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8.7.2.4.  Efeitos Colaterais

Ana Marta Almeida

Cefaleias

Fotofobia/Visdo Turva

Fadiga Ocular

Nauseas

Irritabilidade

Hiperatividade

Insonias

Risco aumentado de lesdo macular relacionada com a idade

Normalmente leves e passageiros
e menos severos do que os
associados aos medicamentos

antidepressivos

Risco aumentado de formacgdo de cataratas

As caixas de luz devem filtrar a
radiacdao UV; os pacientes que
utilizam luz natural podem
apanhar sol cedo de manha
(menos UV) ou usar 6culos se

exposi¢ao durante o dia

Hipomania

Ideagdo Suicida

Especialmente nos primeiros dias

de tratamento

Irregularidades Menstruais

Nao ha associagdo da fototerapia com lesdo da retina

horario dos tratamentos.

pacientes com outras doengas associadas.

Redugao da sensibilidade a alimentos doces, consumidos durante os episodios de compulsao

Os efeitos secundarios devem passar apds alguns dias, mas pode reduzir-se o tempo das sessoes,

aumentar o afastamento da luz, fazer intervalos durante sessoes prolongadas e até mesmo alterar o

Podem ocorrer outros efeitos colaterais desconhecidos a fototerapia em utilizadores abusivos e em

Tabela 9 — Eventuais Efeitos Colaterais da Fototerapia.
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8.7.2.5.  Precaugoes

Deve fazer-se exame oftalmologico antes de comegar os tratamentos e depois follow-
ups em intervalos regulares nos casos de doentes com lesdes da retina pré-existentes e
doengas sistémicas que envolvam a retina.

Nao deve associar-se a fototerapia a toma de medicamentos como o litio, melatonina,
antipsicoticos e certos antibioticos, ja que sdo fotossensibilizantes.

Doentes com Porfiria, Degeneragdo Macular, Distrofia da Retina, Lupus Eritematoso
Sistémico, Dermatite Croénica Actinica ou Urticaria ao Sol podem ter reagdes de
fotossensibilidade a luz e s6 devem receber tratamentos de fototerapia quando monitorizados

por um oftalmologista ou dermatologista.(3,8,18,49)

8.7.2.6.  Fototerapia Transcraniana

A fototerapia transcraniana pode ter efeito antidepressivo e ansiolitico em pacientes

que sofrem de Perturbagao Afetiva Sazonal.(27)

A fototerapia transcraniana via canal auditivo modula as redes neuronais do cérebro
humano, melhora a performance cognitiva nos individuos saudéaveis e alivia os sintomas da

Perturbagao Afetiva Sazonal.

A estimulagdo pela fototerapia transcraniana a partir de um lado do cranio parece
mudar a conectividade funcional do cérebro humano medida por eletroencefalografia e

tomografia eletromagnética de baixa resolucao.
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As regides do cérebro que recebem mais luz pelo canal auditivo sdo o cerebelo
anterior, o lobo temporal inferior e a ponte no tronco cerebral. O diencéfalo posterior e o lobo
occipital anterior também recebem fotdes, especialmente de comprimentos de onda mais

longos.

A hemoglobina e a melanina da pele sdo os principais absorventes de luz, enquanto
que as estruturas osseas e muitos tipos de células afastam a luz. A falta de melanécitos da pele
e a quantidade escassa de hemoglobina no ouvido mantém a absor¢do da luz num valor

minimo até entrar no tecido cerebral.

Os efeitos da luz administrada via transcraniana nao sao mediados pelos olhos. Os
efeitos secundarios mais comuns sdao cefaleias, insénia, nauseas, tonturas, dor de ouvidos,
sensagdo anormal na regido maxilar, zumbidos, ritmo cardiaco irregular, astenia e

irritabilidade.(27)

8.7.2.7.  Fototerapia Intermitente

A fototerapia intermitente induz respostas mais eficazes do que a fototerapia
constante. A eficdcia da fototerapia ¢ proporcional ao nimero de picos gerados nas células
ganglionares fotossensiveis da retina e estes picos devem diminuir o tempo de cada sessdo e a

intensidade de luz necessaria.(50)
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8.7.2.8.  Fototerapia vs Medicacdo Antidepressiva

Estudos realizados concluem que a fototerapia e os medicamentos antidepressivos sao
igualmente eficazes e bem tolerados, por isso, fatores como a preferéncia do doente pelo tipo

de tratamento devem ser tidos em conta.(3)

A fototerapia ¢ um tratamento mais dispendioso do que o tratamento com
antidepressivos durante o primeiro ano, mas uma vez que o tratamento tem uma duragao de

varios meses e tem de ser feito anualmente, a Fototerapia torna-se menos dispendiosa.(51)

Estudos tém demonstrado que individuos tratados melhoram os sintomas e também a
sua qualidade de vida. A Fototerapia e os Antidepressivos sao recomendados como tratamento
de primeira linha para a Perturbagdo Afetiva Sazonal em diversas guidelines, tais como: a
Canadian Network for Mood and Anxiety Treatments (CANMAT), a American Psychiatric
Association, a British Association of Psycopharmacology e a World Federation of Societies of

Biological Psychiatry.(51)

8.7.2.9. Resultados

Apesar de a fototerapia ser eficaz, apenas 53-79% dos pacientes com Perturbagdo
Afetiva Sazonal apresentam critérios de remissdo apos fototerapia. Apenas 12-41% dos
individuos com Perturbacao Afetiva Sazonal continuam o tratamento no ano seguinte, mesmo
apos um Inverno anterior com tratamento bem-sucedido.(52)

A fototerapia necessita ser continuada com regularidade ao longo do tempo para
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prevenir recaidas e recorréncia.(37)

Desafios clinicos no tratamento incluem o facto de apenas 53% dos individuos
responderem a fototerapia e 41% desses aderirem ao tratamento nos Invernos seguintes
devido ao tratamento nao ser totalmente eficaz ou ao facto de a remissao com o tratamento

ndo ser idéntica a remissdo espontanea do Verao.

8.7.3. Psicoterapia

A psicoterapia ¢ um tratamento utilizado e pode ser uma op¢do com beneficios
profilaticos para os anos subsequentes.

O tratamento com psicoterapia associado com fototerapia mostrou uma reducdo
estatisticamente significativa das recorréncias no Inverno seguinte quando comparado com o
tratamento com fototerapia apenas.(4,8)

A fototerapia foca-se nas vulnerabilidades fisiologicas enquanto que a psicoterapia se
centra nas vulnerabilidades psicologicas do doente. A psicoterapia dirigida para a Perturbagdo
Afetiva Sazonal foca as vulnerabilidades psicologicas, envolvendo pensamentos
maladaptativos e negativos, atitudes e comportamentos disfuncionais e reatividade emocional
ao Inverno e estimulos pouco luminosos. O protocolo ¢ de doze sessdes.

Quando comparados os resultados da combinagdo do tratamento com fototerapia e
psicoterapia com tratamento com apenas psicoterapia conclui-se que a psicoterapia isolada ¢é
mais eficaz.(53) Contudo, isoladamente sdo ambas igualmente eficazes e podem ser ambas
consideradas com alternativas para tratamento.(54)

Um estudo mostrou que pacientes que haviam recuperado do episdédio com
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psicoterapia demonstravam risco reduzido de novo episddio depressivo comparativamente aos
tratados com medicamentos.(37)

As indicacgdes para um tratamento psicofarmacolégico sdo a escolha do doente, a falta
de adesdo a fototerapia, a ndo resposta a fototerapia, efeitos adversos a fototerapia, existéncia
de contra-indicagdes oftalmoldgicas, existéncia de depressdo severa, perturbacdo bipolar
(mania/hipomania) e risco de suicidio (neste caso considerar a hospitalizagdo).(55)

A psicoterapia ¢ um tratamento bem documentado € ¢ superior a fototerapia no que diz
respeito aos resultados no segundo Inverno posterior ao episddio depressivo e ¢ um método
mais pratico de tratar os sintomas a longo prazo da Perturbagdo Afetiva Sazonal ao contrario
do reiniciar da fototerapia a cada ano. Mais de um quarto dos pacientes inicialmente tratados
com psicoterapia ¢ menos de metade dos doentes inicialmente tratados com fototerapia
precisam de repensar a sua estratégia terapéutica passados dois anos.(56)

A intengdo ¢ dar ferramentas aos doentes para pensarem de modo diferente perante os
obstaculos e as situacdes negativas. Quando os sintomas depressivos ndo sdo muito severos,
os individuos sdo ajudados a melhorar a sua dieta, a aumentar o exercicio fisico, a gerir o
stress e incentivados a passar mais tempo no exterior. Os profissionais de saude t€ém um papel
determinante no apoio a estes doentes.(4,8)

Os individuos com vulnerabilidade cognitiva para pensamentos negativos e atitudes
disfuncionais beneficiam a longo prazo da psicoterapia.(36)

A psicoterapia para os pensamentos e atitudes sobre o sono pode ser benéfica. Os
sintomas de insonia e a qualidade do sono podem melhorar com a terapia cognitiva
comportamental, com educacao sobre higiene do sono, bem como os sintomas depressivos do

humor. Ainda esta por esclarecer, contudo, a ajuda que a psicoterapia poderd dar a individuos
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com queixas de hipersonia, que podem dormir mais tempo ou passar mais tempo na cama
(mas nao dormir maior numero de horas).(41)

Atualmente ndo ha prova que indique se a psicoterapia ¢ ou ndo uma intervengao
eficaz para a prevengdo da Perturbagdo Afetiva Sazonal e melhoria dos resultados em adultos
que sofrem desta patologia.

A psicoterapia tem como foco os fatores psicoldgicos que contribuem para a depressao
e ndo as vulnerabilidades que conduzem a Perturbacdo Afetiva Sazonal. Pode prevenir a
Perturbacdo Afetiva Sazonal ajudando os individuos a envolver-se em atividades cognitivas e
comportamentais que podem ser sequelas inerentes do humor depressivo associado a
Perturbagao Afetiva Sazonal.

A psicoterapia estd programada para se focar em comportamentos, formas de
comunicacdo e de relacionamento interpessoal, pensamentos e mecanismos de coping que se
relacionam com a Perturbacdo Afetiva Sazonal e podem contribuir para as recaidas anuais.

A psicoterapia pode ser individual ou de grupo e inclui reflexdo, suporte terapéutico,
mudanga de pensamentos e comportamentos e psicoeducagao.

As intervengdes cognitivo-comportamentais centram-se nos pensamentos depressivos
que sdo a base destas perturbagdes afetivas, incluindo atitudes disfuncionais e pensamentos
negativos. Focam-se em atividades estruturadas. Muitas interven¢des incorporam terapias
cognitivo- comportamentais e estratégias de psicoeducagao e resolugao de problemas.

A terapia cognitiva baseada no mindfulness utiliza os métodos tradicionais da terapia
cognitivo-comportamental combinados com mindfulness e meditacdo. Baseia-se na premissa
de que os processos cognitivos automaticos negativos conduzem a depressao. O seu objetivo €

interromper estes processos cognitivos automaticos ensinando o doente a focar-se menos nos
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estimulos recebidos e a aceitd-los. Assim, 0s pacientes percebem 0s processos cognitivos e
alteram a sua reacdo a eles com reflexdo e consciéncia.

A terapia psicodinamica ajuda as pessoas a ficar alerta e a perceber as suas agoes.
Ajuda os individuos a explorar como as suas emoc¢des ndo conscientes e as suas motivagdes
influenciam o seu comportamento. Os doentes aprendem a examinar os sentimentos sobre o0s
quais estdo alerta bem como aqueles sobre os quais ndo estdo conscientes.

A terapia interpessoal ¢ um tratamento para a depressdo baseado na ideia que
melhorando a comunicacdo e os relacionamentos a depressdo também se trata. Ajuda os
doentes a identificar como interagem com os outros ¢ a mudar comportamentos interpessoais.
Também foca em ajudar os individuos a identificar emocdes dolorosas € o que as causa,
ajudando a expressar melhor as emocdes. Os doentes podem refletir sobre relagdes do seu
passado que podem ter sido afetadas pelo seu humor e comportamento com o objetivo de
ajudar a melhorar os relacionamentos atuais.

A psicoterapia positiva baseia-se na hipdtese de que a depressdo pode ser tratada pela
reducdo dos seus sintomas negativos, mas também pela constru¢do de emogdes positivas,
forca de carater e inteng¢do. Pode assim contrariar os sintomas negativos e a recorréncia.

A psicoterapia baseada na Teoria do Foco Regulador vé a depressdo como uma
patologia da motivac¢do. Os individuos sofrem grande discrepancia entre o seu 'eu' atual e o
ideal. Incorpora técnicas de psicoterapia incluindo intervengdes no comportamento,
pensamentos e relagdes interpessoais. Modifica os objetivos e estratégias dos individuos.
Foca-se na auto-avaliagdo e na promog¢ao do comportamento com psico-educacdo, ajudando a
aprender a conduzir as suas situacdes e analisar os seus pensamentos, alterando ou

compensando ¢ movendo-se em dire¢do a uma visdo do 'eu’ num contexto mais alargado.(57)
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8.7.4. Dieta

8.7.4.1. Vitamina D

A ingestdo de 100000 U diarias de vitamina D pode melhorar os sintomas de
depressdao. Um efeito positivo no bem-estar e nos sintomas depressivos foi demonstrado
quando administradas doses de > 100 pg por dia durante um a trés meses.(33)

Se tomada antes dos meses de Inverno pode ajudar a prevenir a Perturbacdo Afetiva
Sazonal. Efeitos adversos e intoxicacdo sdo raros, mas podem ocorrer se tomadas doses
superiores ao recomendado. No entanto, sdo ainda necessarios mais estudos, ja que ha
discrepancias nos estudos explicadas pelas diferencas na populagdo em estudo e na
metodologia.

A vitamina D ¢ considerada por alguns um neuroesterdide e sabe-se também que
atravessa a barreira hemato-encefalica. Pode especular-se que a vitamina D apenas
desempenha papel importante nas pessoas que ja estdo deprimidas e ndo nos individuos
mentalmente sdos e também nos filhos de maes com baixos niveis de 25-hidroxivitamina D, ja
que t€m mais risco de desenvolver esquizofrenia.(58)

Pode antecipar-se que a maioria dos individuos com Perturbagdo Afetiva Sazonal vai
desenvolver deficiéncia em vitamina D e, portanto, beneficiara de suplementacdo.(33)

A suplementacdo com vitamina D ¢ simples, de baixo custo e ¢ também uma

intervencao de baixo risco.(59)
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8.7.4.2. Acidos Gordos Omega 3

A suplementagdo com acidos gordos 6mega 3 também mostrou melhorar os disturbios
do humor e ¢ uma alternativa segura e adjuvante para tratamento da depressao.

A manutengdo de altos niveis de proteinas com ingestdo de nozes e queijos pobres em
gorduras e também verduras e frutas também ¢ uma medida dietética a considerar.

Apesar do craving por hidratos de carbono, ¢ importante encorajar ao ndo consumo de
hidratos de carbono refinados como agticar e farinhas brancas (que conduzem a aumento da
libertagdo da serotonina) pois levam a aumento de peso e sdo usados como

medicamento/comida de conforto.(21)

8.7.5. Enzima Triptofano Hidroxilase

Como a deficiéncia de serotonina aumenta o risco de Perturbacdo Afetiva Sazonal e a
enzima triptofano hidroxilase ¢ a enzima chave de sintese de serotonina no cérebro, a enzima
¢ considerada promissora no tratamento.

Um tratamento que aumente a expressao ou atividade da enzima pode produzir efeito
antidepressivo.

Ainda n3o h4d nenhum fiarmaco que aumente a atividade da enzima triptofano
hidroxilase. Contudo, no cérebro, a enzima ndo estd saturada com triptofano e a atividade
enzimatica bem como a sintese de serotonina pode ser diminuida ou aumentada pela
manipulacdo da disponibilidade de triptofano.

Uma dieta rica em triptofano pode ser util. Contudo traz problemas técnicos que ainda
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ndo estdo resolvidos, sendo o principal disponibilizar ao cérebro o triptofano recebido da
refeigao.

O triptofano do plasma combina-se com outros aminodcidos (tirosina, leucina,
isoleucina, fenilalanina e valina) usando o mesmo transportador e o efeito do triptofano
plasmatico no cérebro depende do ratio de triptofano plasmatico em relagdo aos outros
aminoacidos e ndo da concentragdo de triptofano per se.

A administragdo de triptofano ¢ outra possibilidade para estimular a sintese e aumentar
os niveis de serotonina no cérebro.

O efeito ¢ semelhante ao da fototerapia em pacientes com Perturbagdo Afetiva
Sazonal, mas mais prolongado. Quando usados em combinacdo tém um efeito sinérgico com
muitas vantagens.

O tratamento com triptofano prolonga o efeito da fototerapia e ¢ eficaz em pacientes
resistentes a fototerapia.

Parece ser mais natural e seguro quando comparado com medicacao antidepressiva.

8.7.6. Conclusao

Em relagdo ao tratamento, o que se conclui ¢ que o médico deve discutir com o
paciente as vantagens e desvantagens da fototerapia ou outros tratamentos como
medicamentos antidepressivos ou psicoterapia.

As preferéncias do doente também devem ser tidas em conta.(35)
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9. DISCUSSAO E CONCLUSAO

A Perturbagdo Afetiva Sazonal ¢ uma doenga multifatorial com um padrdo sazonal,
que ocorre tipicamente no Outono e no Inverno, com remissdo completa na Primavera ou
Verdo, mas pode ocorrer noutras alturas do ano.

E um tipo de Depressdo Major Recorrente com padrdo sazonal (de acordo com o
DSM-5). Também em Portugal, os episddios depressivos afetivos tendem a agrupar-se em
determinados periodos do ano, sendo o mais extenso e importante no Inverno. Apesar de
limitada no tempo, os pacientes podem sofrer repercussdes significativas dos sintomas
depressivos.

A falta de luz no meio ambiente ¢ o fator precipitante mais importante para o
desenvolvimento da Perturbacao Afetiva Sazonal.

A reduzida luz solar durante os meses de Outono e Inverno podem causar Perturbagao
Afetiva Sazonal pois interfere com o ritmo circadiano e pode causar a descida dos niveis de
serotonina, neurotransmissor ¢ neuromodulador que afeta o humor e o bem-estar.

A melatonina tem também um papel fulcral no sistema circadiano. As pessoas com
Perturbacdo Afetiva Sazonal tém excesso de producdo de melatonina. Nos dias de Inverno,
mais escuros, a produ¢do de melatonina aumenta e as pessoas com Perturbacdo Afetiva
Sazonal sentem-se sonolentas e letargicas. Apesar da melatonina ter um importante papel
nestes sintomas, ndo pode por si so ser responsabilizada por este fendmeno.

A combina¢ao da descida dos valores de serotonina e do aumento dos de melatonina
tem impacto no ritmo circadiano. O nosso reldgio bioldgico esta sincronizado para se adaptar

as mudancas diarias de luz e ao longo das estagdes do ano. As pessoas com Perturbacio
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Afetiva Sazonal tém dificuldade em ajustar-se a essas mudangas didrias.

Os principais sintomas sdo: humor depressivo, irritabilidade, ansiedade, sentimentos
de culpa e auto-desvalorizagdo, fadiga, anedonia, insonia ou hipersonia, mudanc¢as no apetite
(principalmente compulsdo alimentar e craving por hidratos de carbono) e alteragdes no peso
(normalmente aumento de peso), agitacdo ou inibi¢do, desconcentragdo, ideias de morte ou de
suicidio e diminui¢do da libido. Estes sintomas surgem no Outono/Inverno e desaparecem na
Primavera.

O Tratamento pode incluir medicamentos antidepressivos, psicoterapia, fototerapia,
dieta e exercicio, usados isoladamente ou em combinagao.

Os antidepressivos de segunda geragdo utilizados com maior eficacia comprovada sio
os inibidores seletivos da recaptacdo da serotonina como a fluoxetina. O uso racional dos
antidepressivos de segunda geracdo para a prevencao da Perturbagdo Afetiva Sazonal baseia-
se na sua eficacia. Comegar o tratamento com antidepressivos de segunda gerac¢do no inicio da
estacdo, quando os doentes ainda estdo bem, pode levar a reduzido disturbio nos sistemas de
tratamento serotonérgico e catecolaminérgico.

A Bupropiona ¢ eficaz na prevencdo da recorréncia de episddios depressivos em
pacientes com Perturbagdo Afetiva Sazonal. Contudo, mesmo numa populacdo de alto risco, 4
em 5 pacientes nao beneficiardo do tratamento preventivo com Bupropiona e estardo em risco.
E geralmente bem tolerada e os efeitos secundarios mais comuns sio agitagdo, obstipagio,
insonia, boca seca, cefaleias, nduseas e vomitos e tremor. Tem pouco efeito na fungdo sexual

A Fototerapia é o tratamento mais bem estudado para a Perturbagdo Afetiva Sazonal. E
geralmente bem tolerada, provoca poucos efeitos colaterais e tem resultados eficazes uma a

duas semanas apo6s o inicio do tratamento. Pode ser usada durante a gravidez e amamentacao.
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Estudos realizados concluem que a fototerapia e os medicamentos antidepressivos sao
igualmente eficazes e bem tolerados, por isso, fatores como a preferéncia do doente pelo tipo
de tratamento devem ser tidos em conta.

A psicoterapia ¢ um tratamento utilizado e pode ser uma op¢do com beneficios
profilaticos para os anos subsequentes.

O tratamento com psicoterapia associado com fototerapia mostrou uma reducdo
estatisticamente significativa das recorréncias no Inverno seguinte quando comparado com o
tratamento com fototerapia apenas. Quando comparados os resultados da combinacdo do
tratamento com fototerapia e psicoterapia com tratamento com apenas psicoterapia conclui-se
que a psicoterapia isolada ¢ mais eficaz.

Em relagdo ao tratamento, o que se conclui ¢ que o médico deve discutir com o
paciente as vantagens e desvantagens da fototerapia ou outros tratamentos como
medicamentos antidepressivos ou psicoterapia.

As preferéncias do doente também devem ser tidas em conta
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