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Вам знакомы признаки зимней депрессии? Упадок сил, постоянная уста​лость,  сонливость, рассеянность, навязчивая тяга к сладкому и мучному, раз​дражительность и плохое настроение, тоска и хандра... Врачи относят зимнюю депрессию к категории Сезонных эмоциональ​ных расстройств и обнадеживают, что ее течение можно значительно об​легчить.

Зимняя депрессия посещает в основном жителей холодных стран (наиболее уда​ленных от экватора) и в два раза чаще женщин, чем мужчин. Ученые сходятся во мне​нии, что главная причина Сезонного эмоционального расстройства – короткий све​то​вой день в осенне-зимний период. Недостаток солнечного света негативно влияет на ра​боту гипоталамуса (отдела головного мозга, ответственного за такие функции, как на​строение, сон, аппетит), нарушает баланс мелатонина ("гормона сна") в организме и подавляет выработку серотонина ("гормона счастья" и проводника между голов​ным мозгом и клетками, который напрямую связан с нашим настроением, аппетитом и сном). 

Возможно, осенне-зимняя депрессия – это совершенно нормальная и естествен​ная реакция организма на холодную погоду и сокращение дневного света. Наш орга​низм на генетическом уровне помнит, что зимой трудно выживать из-за холода и не​достатка еды и поэтому необходимо перестроиться на "экономичный режим" – некий облегченный ва​риант зимней спячки. Однако современные реалии требуют, чтобы мы были собранными и активными зимой, как и в любое другое время года, по​этому зимняя депрес​сия становится проблемой для многих людей.
Что делать, чтобы избежать возникновения зимней депрессии или значительно облегчить ее течение?
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Дневной свет против зимней депрессии

Выходите на прогулки как можно чаще, а в по​мещении старайтесь проводить больше времени у окна. Помимо поднятия духа и улучшения настроения, дневной свет также способствует образованию в на​шем организме витамина D, недостаток которого 
напрямую связывают со склонностью к депрессии и понижением иммунитета. 
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Движение и физическая активность против зимней депрессии

Будьте физически активны, постоянно двигайтесь. Движе​ние и упражнения спо​собствуют выработке серотонина, кото​рый в свою очередь способен поднять наше на​строение. Осо​бенно рекомендуются физические упражнения на свежем воз​духе – такая активность наносит двойной удар по зимней де​прессии. 
Продукты для настроения, серотонин против зимней депрессии
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Сбалансированное здоровое питание поможет сохра​нить энергию, улучшить на​строение и самочувствие и не на​брать за зиму лишнего веса. Употребляйте больше разноцветных овощей и фруктов, чтобы воспол​нить недостаток важнейших вита​минов. Самые лучшие ис​точники уже упомянутого витамина D – жирная рыба (ло​сось, скумбрия, сардины, сельдь и др.) и яичный желток, которые рекомендуют есть не​сколько раз в неделю. Вегетарианцы могут восполнить отсутствие рыбы в рационе грец​кими орехами. Серотонин производится нашим орга​низмом из аминокислот триптофана и 5-HTP, естественный источник которых – мясо, рыба, яйца и бобы, а также продукты, богатые витамином В. 
Специалист по питанию Мариса Пир рекомендует 5 лучших продуктов для по​вышения серотонина: кинза, бананы, яйца, авокадо, индейка. Чистое масло печени трески в виде капсул, которое содержит комплекс жирных кислот Омега-3, а также ви​та​мины А, D и E, является хорошим дополнением к зимнему рациону.
Психологический комфорт
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Комфортное эмоциональное состояние, безус​ловно, важно для борьбы с зимней депрессией. Встречи с друзьями и родственниками, захватывающее увлечение, новые знакомства и посещения интересных мест помогут пережить темный и холодный пе​риод с наименьшими потерями. Расслабляющая и согреваю​щая ванна с травами и эфир​ными маслами перед сном поможет "смыть тяжелый день" и снять стресс. Нач​ните планиро​вать летний от​пуск,  разведите небольшой огород прямо на окне или по​ставьте в вазу ветки весен​них кустарников. Окружите себя любимыми яркими цве​тами в быту и оде​жде – цвето​терапия является для многих важным фактором хо​рошего настроения в се​рый зимний день.
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