И свет луны будет, как свет солнца, а свет солнца будет светлее...
Возможность изменений настроения в определённое время года отмечалось уже в античном периоде. Даже у здоровых людей осенью идёт некий спад. Сезонная хандра - психологическое состояние некой эмоциональной подавленности, имеющее временный характер. Причины - резкий переход от тепла и солнца к холодной и пасмурной погоде, заканчивается отпуск и начинаются суровые будни, влияние погоды (день становится короче, солнце выходит реже, появляется больше серых красок). Организм просто готовится к зиме, а ощущение некой апатии - это признак «хорошей» чувствительности и понимания изменений, происходящих вовне. У людей, предраположенным к весенне-осенним перепадам, это происходит заметнее. Необходимо использовать всё, что повышает эмоциональный фон. Установлено, что смех и юмор положительно влияют на иммунитет, сосуды и лёгкие. Важно начинать утро с чашки вкусного кофе, шоколада и любимой музыки. Это поможет получить полезный заряд бодрости практически на весь день. Если не хватает физического тепла, можно сходить в сауну, если же речь идёт о душевной теплоте - встретиться с друзьями, повспоминать приятные моменты. Выделите время для волонтёрской деятельности. Впрочем, помощь нуждающимся целительно влияет на наши душевное состояние и продолжительность жизни в ЛЮБОЕ ВРЕМЯ ГОДА. Людям, живущим отдельно и одиноким, Кильхольц даёт совет: «Помоги другому человеку не проводить праздники в одиночестве - и ты поможешь этим себе самому. Замечай и переживай страдания и отчаяние других - и легче перенесёшь собственные горести». Известно, что физические упражнения повышают выработку «гормонов счастья» - эндорфинов. Выберите спорт, который вам нравится. Не откладывайте свои желания и планы, начните изучение нового языка, научитесь играть на музыкальном инструменте, заведите домашнее животное. Ежедневно выходите на прогулку. Если такой возможности нет, проследите за тем, чтобы солнечные лучи попадали в комнату и грели вас своим теплом. Придерживайтесь устойчивого режима дня, засыпайте и просыпайте в одно и тоже время. Фрукты и овощи, белковая пища должны обязательно входить в ежедневный рацион питания. Созерцайте прекрасные картины, дополните гардероб одеждой в ярких тонах, попробуйтеотказаться от чёрного и серого. В общем, находите что-то хорошее в каждом дне.

Теперь о сезонной депрессии – состояния БОЛЕЗНЕННО сниженного настроения, которое не пройдёт от развлечений, с ним нельзя справитьсяот развлечений, усилием воли, характеризуется выраженным влиянием на качество жизни, такими серьёзными последствиями, как ухудшение здоровья (прочитайте новеллу С. Цвейга «Закат одного сердца»), попытки к самоубийству. Упоминания о сезонной аффективной патологииможно найти в работах европейскихпсихиатров XIX-началаXXвв. Теории этиологии и патогенеза СД – это нарушения в эндокринном балансе, обмене нейрогормонов (мелатонина), нейротрансмиттеров, генетические дефекты систем, ответственных за сезонную адаптацию человека, десинхроноз в циркадианной системе человека. Терапия ярким светом - эффективное лечение симптоматической сезонной депрессии.Доказанабольшая эффективностьлечения СД антидепрессантами в комплексе с психотерапией по сравнению с монотерапией антидепрессантами. Согласно трём обзорам CochraneLibrarу, бупропионXL эффективен в предотвращении  сезонных рецидивов, в то время как доказательств недостаточно, чтобы рекомендовать либо психотерапию, либо светотерапию в качестве профилактических вмешательств. Сезонный опросник здоровья представляется более действенным инструментом скрининга. Чаще страдают женщины от 21 до 40 лет, у которых сохранность присущего им в норме настроения достигается «потреблением» больше света летом, а зимой - компенсацией его недостатка путешествиями в южные широты, либо с помощью светотерапии. СД характеризуется удлинённой продолжительностью ночного сна, затруднённым утренним подъёмом, дневной сонливостью, увеличением аппетита, предпочтением углеводистой пище, увеличением веса, сниженным настроением, уменьшением либидо, активности, увеличенной раздражительностью, тревожностью, трудностями в межличностых отношениях и на рабочем месте. В детском возрасте может проявляться жалобами на общее недомогание, усталость, раздражительностью, пропусками занятий, привычкой «кусочничать», родителям тяжело поднимать таких детей по утрам. Исследователи НПЦЗ установили, что СД, помимо анергически-гиперсомнических, могут быть тревожно-психотическими и тоскливо-тревожными с сенесто-ипохондрическими проявлениями, они формируются в картине разных эндогенных психозов. Важно, что признак сезонности формирования эндогенных депрессий следует рассматривать как прогностически благоприятный в отношении течения заболевания. Т.о., зная о сезонности своих проблем, необходимо вовремя обращаться за медицинской помощью. Психиатрам также надо усиливать наблюдение за такими пациентами в значимые для них периоды. Желаю здоровья!
