












구의회 07

2024 8월소식지(260x380).indd   72024 8월소식지(260x380).indd   7 2024-07-23   오전 9:20:382024-07-23   오전 9:20:38

















의학  
칼럼 비 오면 우울한 이유 있었다!  우울감 극복법은?

계절성 우울증은 보통 가을, 겨울에 시작되어 봄에 

회복되는데 드물게 장마철에 재발하기도 한다. 일반

적인 우울증과 달리 계절성 우울증은 규칙적으로 비

슷한 시기에 나타나지만 겨울에 일이 없는 직업으로 

인해 생기는 정신사회적 스트레스 등은 계절성 우

울증으로 보지 않는다. 계절성 우울증 환자는 현저

하게 무기력하고 잠이 많아지며, 탄수화물을 자꾸 

찾고 과식하며 체중이 증가하는 등의 특징이 있다. 

사람은 눈을 통해 들어오는 빛의 양에 따라 낮과 

밤을 구분한다. 밤에는 수면 호르몬인 멜라토닌이 

증가하고, 아침에는 감소하여 수면을 돕는 것이다. 

일조량이 줄어드는 계절이나 날씨에는 멜라토닌이 

늘어나면서 기분이 처지고 잠이 쏟아질 수 있다. 계

절성 우울증에도 빛을 이용한 광치료가 이용될 수 

있는데, 이는 24시간 일주기리듬의 변화를 조절하여 

우울 증상을 개선할 수 있는 치료법이다.

우울증으로 인해 불면증이나 과다수면 증상이 생

기기도 하는데, 건강한 수면을 위한 수면위생이 중

요하다. 일정한 시간에 기상하며 규칙적으로 운동하

고, 낮잠은 되도록 피해야 한다. 자기 전 가벼운 독서

와 스트레칭을 하고, 과도한 카페인과 술, 담배는 피

하는 것이 좋다. 침실의 소음과 빛을 적절히 통제하

는 노력도 중요하다. 

우울증은 기본적으로 ▲2주 이상 우울감 지속 ▲

평소 즐겁고 흥미롭던 활동에 무관심하다면 의심해 

볼 수 있다. 더불어 ▲체중의 감소 또는 증가 ▲불면 

또는 과다수면 ▲불안감이나 처짐 ▲피로감과 활력 

상실 ▲내가 가치가 없다고 생각하거나 부적절한 죄

책감을 느끼는 경우 ▲집중력 

감소와 결정을 잘 못 내리는 증

상 ▲반복적인 죽음에 대한 생

각과 자살 사고가 드는 등의 증

상 중 3~4가지가 해당된다면 

정신건강의학과 의사에게 진

료를 받는 것이 좋다.
인제대학교 상계백병원 

정신건강의학과 손보경 교수
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