Yazdan kypa gecip psikoloji bozuyor
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Kendinizi huzursuz hissediyor, yemek yiyemiyor, uyuyamyyorsanyz, nedeni mevsim dedipiklioi olabilir, deprasyondan korumak
icin punlara dikkat

Yapylan araptyrmalar, depresyon tanysyyla tedavi géren hastalaryn ytizde 65'inin sonbahar ve ilkbahar aylarynda psikiyatri
kliniklerine bapvurdudunu gosteriyor. Dr. Zafer Atasoy, giinep ypynlarynyn azaldydy ve tatilin bittidi sonbahar mevsiminin insan
psikolojisini olumsuz etkiledidini sdyliyor. Bu dénemde insanyn igcinden hicbir pey yapmak gelmedidini ifade eden psikiyatri uzme
Atasoy, 0zellikle gocuklaryn, genglerin ve yaplylaryn dikkatli olmasy gerektidini kaydediyor.

Depresyonun giinimiziin en yaygyn hastalyklaryndan biri oldudunu anlatan Atasoy, en bilylk sykyntynyn yazdan sonbahara ge
yapandydyny belirtiyor. Azalan glinep enerjisinin beyin yapysyny olumsuz etkiledidini ifade eden Atasoy, "Bu déneme uyum igin
fazla caba sergilemek gerekiyor. Ozellikle uyum becerileri yeterince gelipmemip ya da ¢abuk etkilenen bebekler, cocuklar, gencle
ve yaplylar risk altynda." diyor.

Yaz tatilinin sona ermesi de hastalyk pikayetlerini artyryyor. Yodun ip temposu ve okula ayak uyduramayan bircok insan, psikoloj
rahatsyzlyk gecirmeye daha musait hale geliyor. Ayryca sonbaharyn gelmesiyle duygulary dengeleyen melatonin hormonunun
normalin Gzerinde salgylanmasy, kipinin giin i¢erisinde ruh durumunun dedipmesine neden oluyor. Psikiyatrist Zafer Atasoy, bu
doénemde ortaya ¢ykan belirtileri pdyle syralyyor: "Goreceli olarak duygusal cevaplarda piddetlenme, kendini huzursuz hissetme,
iptahta oynamalar, uyku diizensizlikleri, calypma ve verimde diupup."

Mevsim depresyonu 17-25 yap grubunda daha syk gériliyor. Bu donemde bazy kipiler kendilerini guiglii, glizel, 6zel yeteneklere
hissedebiliyor, bu nedenle de kendisine ve ¢evresine zarar verebiliyor. Her peye giilip, kimseyi umursamadan parkylar sdyleyip
oyunlar oynayan kipiler, birdenbire yerinde duramayacak pekilde gergin, hayattan nefret eden ruh durumuna girebiliyor.
Sonbaharda intihar olaylarynda da artyp gozleniyor.

Depresyondan korunmanyn yollary:

Uyku dizeninize dikkat edin.

Dengeli ve yeterli beslenin.

Hafif ve sulu gydalar tiketin.

http://www.gencbozuyuk.com Joomla! ile Guiglendirilmiptir Olupturan: 27 April, 2024, 04:53



Kafeinli icecekler yerine bitki caylary icin.

llyk suyla banyo yapyn.

Yurlyup ve egzersiz yapmayy ihmal etmeyin.

Pozitif enerji alabildidiniz insanlarla birlikte olun.

Kalabalyk ve karanlyk ortamlardan kagynyn.

Fyrsat buldukca glinep ypydyndan yararlanyn.

kaynak : haber7.com
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