Как избавиться от осенней депрессии?
С наступлением осени многие начинают ощущать упадок сил, ухудшается настроение, наступает хандра. Особенно часто осенней депрессии бывают подвержены женщины, которые как доказано, обладают повышенной чувствительностью ко всем изменениям в природе. Больше всего уныние охватывает милых дам в середине осени, когда опала вся листва, моросит противный холодный дождь, а световой день становится все короче и короче.
Обычными симптомами осенней депрессии являются: быстрая утомляемость, слабость, сонливость, головные боли, дискомфорт на душе, раздражение, негативные мысли.
Как можно побороть осеннюю депрессию? Прежде всего, следует знать, что это не болезнь, которую лечат различными пилюлями. Чтобы улучшить свое самочувствие и повысить настроение, необходимо следовать простым правилам, а также изменить свой взгляд на мир.

Больше света
Так как осенью все раньше темнеет с каждым днем, то очень важно дать своему организму как можно больше солнечного света, так как от этого напрямую зависит выработка гормонов хорошего настроения. Например, получасовая прогулка пешком насытит организм кислородом, заменит целый сеанс светотерапии. Также важно организовать как можно больше света на рабочем месте: убрать шторы, установить максимальное количество источников света.
Очень полезно перед выходом из дома съесть грейпфрут, который обеспечит прилив бодрости на целый день и защитит от стресса. Или вместо грейпфрута употреблять мандарины, которые наполнят дом восхитительным ароматом и создадут новогоднее настроение. Не менее полезно как можно чаще проветривать помещение от душного и спертого воздуха. 

Спорт – это наше все
Избавить от осенней депрессии помогут физические упражнения. Лучше всего начинать каждый день с легкой разминки, которая поднимает боевой дух, помогает справиться с хандрой. Пробежки по утрам, езда на велосипеде или даже прогулки пешком – все это способствует улучшению эмоционального и физического состояния. Можно также записаться в бассейн или тренажерный зал, заняться фитнесом или шейпингом. 
Питание
Осень – это время, чтобы обеспечить свой организм витаминами на целую зиму. В этот период созревает множество овощей и фруктов. Лучше отказаться от мучного и сладкого и вместо этого съесть гроздь винограда или сладкое яблоко. Жареную пищу лучше заменить на тушеную или отварную. Это не только поможет улучшить состояние здоровья и похудеть, но также поднимет настроение и избавит от осенней депрессии.
Сон 
Все знают, как важен для здоровья полноценный сон. Чтобы хорошо себя чувствовать, очень важно хорошо высыпаться и спать не менее 6-8 часов в сутки. Перед сном обязательно необходимо проветривать комнату, отказаться от алкоголя, ложиться спать не позднее 11 вечера.
Цветотерапия 
Использование ярких цветов в повседневной жизни отлично помогают бороться с осенней депрессией. Цветотерапия не только поднимает настроение, но также еще добавит уверенности в себе. Красные, желтые, зеленые цвета в одежде зарядят позитивом на целый день.
 
Взгляд на мир
Чтобы даже осенью быть в хорошем настроении необходимо постараться не держать в голове негативных мыслей. В жизни каждый день случаются хорошие и светлые моменты, нужно просто уметь их увидеть. Это может быть красивый природный уголок, прочитанная интересная книга, общение с приятным человеком. Пусть настроение поднимет даже просто какая-то купленная вещь или просмотренный недавно фильм. Справиться сосенней депрессией очень просто, нужно просто захотеть это сделать.

