
Dépression saisonnière

Pour les articles homonymes, voir Dépression
(psychiatrie).
Dépression saisonnière

Classification et ressources externes

Luminothérapie, utilisée pour diminuer les effets de la
dépression saisonnière, notamment.
La dépression saisonnière, ou trouble affectif saison-
nier (TAS), est un trouble de l'humeur caractérisé par
des symptômes dépressifs survenant habituellement lors
de changements saisonniers[1]. Les symptômes dépres-
sifs débutent au changement de saison, lorsque les heures
d’ensoleillements diminuent, le plus souvent l’automne et
l’hiver, pour ne s’estomper que lorsque la saison est ter-
minée.
Une variante de ce trouble peut apparaître au
printemps[2]. Dans ce cas, le manque de luminosité
n’est plus en cause. Le patient se déprimé (anxiété,
insomnie, manque d’appétit) en voyant son entourage
profiter des beaux jours qui reviennent alors que lui a
un sentiment de solitude rémanent. Les troubles de l’hu-
meur peuvent aller d’une simple déprime dans le « blues
hivernal » jusqu’à un véritable syndrome dépressif.

1 Signes et symptômes

Ces troubles saisonniers ont été décrits et publiés pour la
première fois par le docteur Norman E. Rosenthal ain-
si que son traitement, la luminothérapie[3],[4]. Certains
symptômes de la dépression saisonnière hivernale sont si-
milaires à ceux de la dépression dite « standard. » Ain-
si, la diminution d’énergie, la perte d’intérêt, l’isolement
et le diminution de la libido peuvent apparaître. Cepen-
dant, des symptômes dits « atypiques » caractérisent cette
maladie. Il s’agit alors d’augmentation de l’appétit par-
ticulièrement pour les féculents et les sucres[réf. nécessaire].
L’hypersomnie est également très présente. Les épisodes
dépressifs doivent être récurrents à chaque automne et ce,
pour deux ans[réf. nécessaire].
Pour l’instant l’origine de ce syndrome saisonnier est in-
connue. Il existe cependant plusieurs hypothèses[5],[6],[7],
dont la diminution de la photopériode, la génétique, un
dérèglement neurochimique, etc.

2 Épidémiologie

Ce trouble atteint plus souvent les femmes et les jeunes
individus[8]. Le rapport femme/homme tend à s’égaliser
avec l’âge[8].
Dans les pays nordiques, la dépression saisonnière hiver-
nale est un saut d'humeur habituel parmi les habitants.
Elle fut pour la première fois décrite au Ve siècle dans
l'Histoire des Goths[9]. L'Islande, cependant, semble être
l'exception. Une étude menée avec 2 000 individus révèle
un faible développement de la dépression saisonnière par-
mi les deux sexes[10]. Les auteurs de l'étude suggèrent tou-
tefois que certains facteurs génétiques contribuerait à ce
faible développement chez les islandais. Une autre études
de canadiens d'ascendance islandaise montre également
un faible développement chez ces individus[11]. Cela se-
rait dû à une consommation plus large et traditionnelle de
poissons chez les Islandais[12], plutôt que par des facteurs
génétiques ; ce même faible développement est noté au
Japon, pays où la consommation moyenne de poisson est
de 60 kg par habitant par an[13]. Les poissons sont riches
en vitamine D et contiennent également de l'acide docosa-
hexaénoïque qui s’oppose au développement de troubles
neurologiques[14].
Aux États-Unis, le diagnostic de la dépression saisonnière
a été pour la première fois proposé par Norman E. Ro-
senthal en 1984. Rosenthal se demanda à quoi était due
sa baisse de moral lorsqu'il a déménagé d'Afrique du Sud
à New York. Il observe une nette amélioration de son état
en s’exposant régulièrement à la lumière artificielle. En
Alaska, le taux d'individus souffrant de dépression sai-
sonnière atteint 8,9 à 24,9 %[15].
Environ 20 % des Irlandais sont affectés par la dé-
pression saisonnière, selon une étude menée en 2007.
L'étude montre également que les femmes y seraient
plus disposées que les hommes[16]. 10 % de la popu-
lation néerlandaise est estimée souffrir de dépression
saisonnière[17].

3 Traitements

La luminothérapie est un traitement scientifiquement re-
connu et approuvé comme étant le traitement de choix
pour traiter le trouble affectif saisonnier[18]. La lumino-
thérapie consiste à s’exposer de façon quotidienne à une
source artificielle de lumière supérieure à 2 000 lux afin
d’agir efficacement. Les symptômes de TAS s’améliorent
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davantage avec une intensité lumineuse forte (≥ 2 000
lux) par rapport à une faible intensité (≤ 500 lux) ou com-
parativement à un placebo. Le standard cliniquement re-
commandé est une exposition lumineuse à 10 000 lux,
au niveau des yeux, d’une durée de 30 minutes à une dis-
tance d’environ 50 cm[19],[20]. Les effets secondaires de la
luminothérapie sont rares et plutôt faibles, surtout compa-
rativement à l’administration d’antidépresseurs, mais cer-
taines personnes peuvent vivre des maux de tête[21], de
l’insomnie, de la sécheresse oculaire[21], de l’agitation et
parfois des nausées[22].
Chez les individus souffrant de TAS, l’utilisation de ce
traitement se fait généralement dès le début des symp-
tômes, vers septembre ou octobre, jusqu’au printemps.
Certaines personnes peuvent également en ressentir le
besoin à l’été lors de journées nuageuses ou consécu-
tives de pluie. Il est également recommandé de faire
le traitement le matin plutôt que le soir[19]. Cependant,
le moment de la journée demeure un sujet controversé
puisque certaines études[Lesquelles ?] n’ont pas trouvé de dif-
férences entre ces deux moments d’utilisation[réf. nécessaire],
ou alors ont trouvé que la combinaison des deux mo-
ments d’exposition était supérieure à une simple expo-
sition matinale[réf. nécessaire]. Une augmentation des effets
bénéfiques a également été observée en combinant la lu-
minothérapie à la thérapie cognitive-comportementale, à
un antidépresseur ou encore à des exercices physiques et à
la privation de sommeil[réf. nécessaire][Informations douteuses] [ ?].
Jusqu’à présent, le mécanisme d’action derrière la lumi-
nothérapie n’est pas complètement compris, mais une ré-
cente étude menée par le Dr Marc Hébert du Centre
de Recherche Université Laval Robert-Giffard à Québec
suggère une première preuve biologique rétinienne de la
luminothérapie après quatre semaines d’utilisation chez
un groupe de patients atteints de TAS comparative-
ment à un groupe contrôle. Ces résultats prometteurs ap-
portent une lumière nouvelle sur les études à venir dans
le domaine[5].
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