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Jak sobie radzic z jesienna handra?

Pogoda za oknem nas nie rozpieszcza. Czesto boli nas glowa i mamy trudnosci
z koncentracja. Po powrocie z pracy najchetniej zawinelibysmy sie w koc i przeczekali do
wiosny, ogladajac seriale. Ten stan nie jest jednak niczym niezwyklym dla tej pory roku.
Jesienna chandra jest naturalnym efektem braku swiatla.
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Nasz organizm produkuje wiecej melatoniny - hormonu, ktérego nadmiar sprawia, ze jesteSmy
apatyczni. Stajemy sie rozdraznieni i przygnebieni, jednak jesteSmy w stanie sobie poradzi¢ z tym
stanem. Co jednak zrobié, gdy jesienno-zimowy smutek nie przechodzi i coraz bardziej utrudnia nam
codzienne funkcjonowanie?

Jesienna chandra - a depresja sezonowa

Kiedy jesienna chandra nie mija, pojawia sie poczucie winy, niepokéj, lek, rezygnacja czy bezsennos¢,
problem moze by¢ powazniejszy. By¢ moze dopadta nas depresja sezonowa. W przeciwienstwie do
jesiennej chandry ten stan psychiczny wymaga interwencji lekarskie;j.

Jak odroéznic jesienna chandre od depresji? Objawy tej drugiej sa zazwyczaj powazniejsze. Doktadne
przyczyny depresji sezonowej nie sg znane, ale za gtéwny powodd przyjmuje sie brak stonca i zmiane
rytmu funkcjonowania po wakacjach i powrocie do obowiazkéw po urlopie. Poczatek zachorowan na
depresje sezonowa obserwuje sie w pazdzierniku lub listopadzie. Najczesciej zapadaja na nig kobiety.

Najczestszymi objawami depresji sezonowej sa:

apatia,

smutek,

pustka,

zmiana apetytu,

lek przed przysztoscia,

utrata zainteresowania codziennymi sprawami,
brak energii,

przewlekte zmeczenie,

brak motywacji do dziatania,

mniejsze libido,

w skrajnych przypadkach mysli samobdjcze.

W przeciwienstwie do chandry jesiennej, ktéra na ogét nie wymaga konsultacji z lekarzem, leczenie
depresji sezonowej polega na fototerapii (przeciwdziataniu depresji za pomoca biatego swiatta),
psychoterapii i przyjmowania antydepresantow.

Jak sobie radzic¢ z jesiennym przygnebieniem? Pamietaj, ze nie jestes sam! Wiele osob ma
podobny problem. Zadbaj wiec o siebie i postaraj sie uczynic jesienne i zimowe wieczory
przyjemniejszymi.

Dieta

Pamietaj o zdrowym odzywianiu. Nie rezygnuj z warzyw i owocéw oraz ztozonych weglowodandéw.
Postaw na ciepte zupy, ktdre cie rozgrzeja i dodadza energii.

Towarzystwo

Nic tak nie tagodzi jesiennej chandry, jak mite towarzystwo. Spotkaj sie z przyjacioimi, idZ do kina
lub na impreze. Zapomnisz o przygnebieniu!

Spacer

Promieni stonecznych jest coraz mniej, to nie znaczy jednak, ze powinnismy zamknaé sie w czterech



Scianach. Wrecz przeciwnie! Warto jak najwiecej przebywaé¢ na swiezym powietrzu i korzystac
z dziennego Swiatta!

Relaks

Wieczorem postaraj sie poswieci¢ godzine tylko dla siebie. Przygotuj aromatyczna kapiel, napij sie
wina, przeczytaj ksiazke, zapal Sswiece zapachowa albo kadzidetka.

Aktywnosc¢

Mimo ze jesienna stota nie sprzyja aktywnosci fizycznej, nie powinniSmy z niej rezygnowac. Nawet
krotka przejazdzka rowerem, bieganie po parku lub wizyta na sitowni poprawi nastrdj. Pamietaj, ze
podczas ¢wiczen nasz organizm wydziela endorfiny, czyli hormony szczescia!

Hobby

Nadeszla jesien i dopadta cie chandra? Znajdz w sobie pasje! Moze warto przypomniec sobie, co
sprawiato ci rados$¢ albo poszuka¢ nowego zajecia. Moze joga, warsztaty robienia sushi albo kurs
fotograficzny? Mozliwosci jest wiele!

Planowanie kolejnego urlopu

A gdyby tak rzuci¢ wszystko i polecie¢ na Bali? Nie zachecamy do radykalnych krokdéw, ale czasem
planowanie kolejnego wyjazdu w stoneczne miejsce, kiedy na dworze wieje i pada, to dobry pomyst
na odgonienie czarnych mysli.

Wizyta u specjalisty

Jesli stale odczuwasz przygnebienie, nie mozesz spaé i non stop nawiedzaja cie czarne mysli, by¢
moze to znak, ze cierpisz na depresje. Jesli nie potrafisz sobie pomo6c, umow sie na wizyte

z psychologiem lub internista.
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Targi IABS EPXO0 2025

Ruszyta rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medvcvnie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekow.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.

Indeks sytosci i gestosc odzywcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezy nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.

14-01-2025

Gleboki sen oczvszcza moz

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mozg z toksyn.

14-01-2025

Sok z czarneqo bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo , Nutrients”.
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