
Как бороться с весенней депрессией
Весна дарит нам любовь, надежды, хорошую погоду и пение птиц. Все это очень радует, но далеко не всех.


 Многие страдают от одного из самых распространенных заболеваний весеннего периода - от депрессии. Основные признаки сезонной депрессии: плохое настроение, чувство одиночества и подавленности, постоянная усталость, потеря вкуса к жизни, бессонница, отсутствие аппетита, нежелание общаться с людьми.

Как же бороться с этим ужасным состоянием? 


Прежде всего необходимо ваше желание изменить ситуацию, и ни в коем случае не нужно опускать руки. 


Весной, когда изменяется световой день, обостряются хронические заболевания, нашему организму особенно нужна помощь. Поэтому важно соблюдать нормальный режим дня, который включает: здоровый сон ; правильное питание, больше витаминов и продуктов, содержащих йод; физические нагрузки в разумном количестве. Это поможет организму «проснуться» после зимней спячки, и заодно вам обрести здоровый цвет лица и хорошую форму.


Старайтесь вести активный образ жизни: вспомните о том, что вы любите делать, и займитесь этим. Когда жизнь полна разнообразными занятиями, у вас просто не останется времени на плохое настроение.

Хвалите себя, радуйтесь каждому маленькому успеху в своей жизни. Вы запланировали много дел на завтрашний день и все успели, или совершили важный телефонный звонок, на который давно не могли решиться – вы молодец Главное, чтобы вы получили положительные эмоции!


Эти небольшие правила помогают бороться не только с весенней, но и остальными видами депрессии.
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