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Kako izboljsati poCutje v mracnih jesenskih
dneh?

Ste tudi vi zaradi vse kraj$ih in mrzlih dni vedno bolj nerazpoloZeni? Vas pestijo utrujenost,
pomanjkanje volje, tezave s koncentracijo? Potem je pravi ¢as, da vzamete stvari v svoje roke
in si izboljSate psihi¢no pocutje.

Zaradi vse krajSih dnevov in posledi¢no pomanjkanja svetlobe mnogi v jesenskem casu
obcutijo poslabSanje razpoloZenja. (Foto: iStockphoto)

Krivo je pomanjkanje svetlobe

Pri veliko ljudeh jesenska sivina in pomanjkanje svetlobe vplivata na slabSe razpolozenje. Ker
so dnevi vse krajsi in ozracje vse hladnejSe, se marsikdo zapre med Stiri stene, opusti svoje na
naravo vezane prostocasne dejavnosti in se raje kratkocasi s televizijo ter hrano. "Raziskave
kaZejo, da se pri desetih odstotkih ljudi nerazpoloZenje prevesi v depresijo. Med njimi kar
polovica potrebuje psihiatricno pomoc," s statistikami postreze psihologinja Andreja



PSeni¢ny. A v primeru, da gre zgolj za blazjo obliko tako imenovane sezonske depresije, ki se
pojavi v jesenskem ali, Se pogosteje, v zimskem obdobju, spomladi in poleti pa se
razpolozenje izboljsa, lahko za svoje psihi¢no pocutje veliko naredite kar sami.

Ustrezna hrana in fizi¢ne aktivnosti dvigujejo raven serotonina v telesu. Serotonin, znan tudi
kot hormon srece, pa vpliva na boljse psihi¢no pocutje. (Foto: iStockphoto)

Vzamite stvari v svoje roke
Poskrbite za primerno prehrano

Ceprav se tega morda ne zavedamo, je ustrezna prehrana zelo pomembna ne le za fizi¢no,
ampak tudi za psihi¢no pocutje. Tako je v jesenskem ¢asu priporocljivo jesti zivila, ki
spodbujajo izlocanje serotonina, znanega tudi pod imenom hormon srece, in amonokisline
triptofan, ki blazijo simptome depresije. '"Priporocljive so jedi, bogate z ogljikovimi hidrati, ki
nadomescajo pomanjkanje serotonina. Dobro je tudi jesti cim manj beljakovin in vec sveZega
sadja ter zelenjave," svetuje Andreja PSeni¢ny.

Ostanite fiziéno aktivni

Simptomi sezonske depresije so: utrujenost, zalost, potrtost, zaskrbljenost, pomanjkanje volje,
tezave s koncentracijo in spominom, motnje apetita ter spanja.

Tudi Sportne aktivnosti imajo Stevilne pozitivne ucinke na nase psihi¢no pocutje.
Kolesarjenje, rolanje, tek ali zgolj sprehod v naravi nas bodo sprostili ter povecali
prekrvavitev naSih mozganov. Nekateri stokovnjaki pravijo, da je tek trikrat tedensko enako
ucinkovit proti slabemu razpolozenju ali celo depresiji kot psihoterapija. Gibanje v naravi
namrec¢ prav tako kot doloCena hrana pomaga dvigovati raven serotonina v telesu.

Razvajajte svoje ¢ute z aromaterapijo

Svoje razpolozenje lahko poskusite izboljsati tudi z eteri¢nimi olji, ki jih dodate v toplo kopel
ali z njimi odiSavite prostor. Pomembno pa je, da izberete ustrezne diSave. Bergamotka,
geranija in jasmin imajo antidepresivni u¢inek, kamilica in sivka vas bosta pomirili in
sprostili. Ravno obraten u¢inek ima Zajbljevo eteri¢no olje — to deluje pozivljajoce in
odpravlja duSevno iz¢rpanost.
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