Зимний блюз.
 Симптомы сезонного эмоционального расстройства:

· Чувство грусти, беспомощности, безнадежности.

· Нехватка энергии.

· Проблемы со сном: трудности засыпания и частое пробуждение ночью.

· Изменение аппетита или веса.

· Неспособность концентрироваться и принимать решения

· Преобладание негативных мыслей

· Потеря интереса к  людям, физической и социальной активности в целом.

· Повышенный аппетит, особый интерес к сладкой и мучной пище.

Главный виновник зимней тоски – мелатонин, гормон регулятор суточных ритмов, работающий в паре с другим гормоном – сератонином. Сератонин в организме отвечает за  бодрое и хорошее настроение, а мелатонин – за сон и пассивное состояние, в том числе и  эмоциональное.

Соответственно чем больше в организме  мелатонина тем сильнее у человека желание залезть под одеяло и сообщить окружающим: « Оставьте меня в покое!».

Но причем тут зима?

А при том, что мелатонин  вырабатывается  в темноте, которой в избытке  именно в зимнее время.

· Бороться с излишками вредного гормона можно посредствам света – лучше всего солнечного. Обычные лампы накаливания не подойдут, в них не содержится ультрафиолет,  под воздействием которого  и вырабатывается  и сератонин. Если вдруг  выдался солнечный денек – выйди на улицу и просто прогуляйся. Даже 35-40 минутная прогулка при ясной погоде может замечательно увеличить  уровень сератонина в организме. Не возможности попасть на свежий воздух хотя бы придвиньте  рабочий стол ближе к окну. Если шансы  увидеть зимний свет меньше, - сходи в солярий.

· В лечебных целях достаточно коротких сеансов по 5-10 минут  3-4 раза в месяц. Только не забывайте проконсультироваться со специалистом – искусственное солнце противопоказано при многих хронических заболеваний, болезнях кожи и щитовидной железы.

· Кроме того сератонин синтезируется в нашем организме из особой аминокислоты – триптофана. Его выработка  легко может  стимулировать, если употреблять продукты богатые этим веществом:  темный шоколад, финики, бананы, сливы инжир, томаты, молоко, соевые продукты, арахис, кедровые орехи, мясо (особенно птицу).

· Советуют спать не более 8 часов в сутки и приучать себя вставать в одно и тоже время. Не стоит ложиться спать слишком рано ну  и конечно нужно бороться с желанием  круглосуточно   вздремнуть. В этом помощники – спорт, физические упражнения и танцы.

Пища для души
· В зимний период наш организм нуждается в большой количестве калорий, но и в дополнительных эмоциях. Мало красок, которые радуют глаз картин и запахов. Обонятельный центр мозга сильно влияет на лимбическую систему, которая как раз отвечает за  формирование эмоций. Мало приятных запахов - следовательно, лимбическая система голодает, нам не хватает эндорфинов – гормонов удовольствия.  Ищите способ получать эстетическое удовольствие: смотри красивые фильмы, сходи в музей, выставки или концерты, вдыхай аромат любимых духов и  масел. Оглянись вокруг и  и загляни в себя и найди красоту  если не снаружи , то внутри.

· По мимо зрительного голода и обонятельного организм испытывает тактильный голод – зимой выносим много одежды, которая закрывает почти все тело. Тактильные ощущения становятся минимальными, да и то не самые приятные – сухость кожи,  зуд от шерстяной одежды, холодный ветер, колючий снег в лицо.  Мы лишается важного источника информации и ощущений – контакта с телом. Что делать?  Трогать и нюхать! Готовь, рисуй, лепи, вяжи,   шей, валяйся в снегу,  играй в снежки, обнимайся.

· Лучшая телесная терапия – катание с ледяной горки. 

