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Kendinizi huzursuz hissediyor, yemek yiyemiyor, uyuyamýyorsanýz, nedeni mevsim deðiþikliði olabilir, deprasyondan korumak
için þunlara dikkat 



Yapýlan araþtýrmalar, depresyon tanýsýyla tedavi gören hastalarýn yüzde 65'inin sonbahar ve ilkbahar aylarýnda psikiyatri
kliniklerine baþvurduðunu gösteriyor. Dr. Zafer Atasoy, güneþ ýþýnlarýnýn azaldýðý ve tatilin bittiði sonbahar mevsiminin insan
psikolojisini olumsuz etkilediðini söylüyor. Bu dönemde insanýn içinden hiçbir þey yapmak gelmediðini ifade eden psikiyatri uzmaný
Atasoy, özellikle çocuklarýn, gençlerin ve yaþlýlarýn dikkatli olmasý gerektiðini kaydediyor. 



Depresyonun günümüzün en yaygýn hastalýklarýndan biri olduðunu anlatan Atasoy, en büyük sýkýntýnýn yazdan sonbahara geçiþte
yaþandýðýný belirtiyor. Azalan güneþ enerjisinin beyin yapýsýný olumsuz etkilediðini ifade eden Atasoy, "Bu döneme uyum için daha
fazla çaba sergilemek gerekiyor. Özellikle uyum becerileri yeterince geliþmemiþ ya da çabuk etkilenen bebekler, çocuklar, gençler
ve yaþlýlar risk altýnda.'' diyor. 



Yaz tatilinin sona ermesi de hastalýk þikâyetlerini artýrýyor. Yoðun iþ temposu ve okula ayak uyduramayan birçok insan, psikolojik
rahatsýzlýk geçirmeye daha müsait hale geliyor. Ayrýca sonbaharýn gelmesiyle duygularý dengeleyen melatonin hormonunun
normalin üzerinde salgýlanmasý, kiþinin gün içerisinde ruh durumunun deðiþmesine neden oluyor. Psikiyatrist Zafer Atasoy, bu
dönemde ortaya çýkan belirtileri þöyle sýralýyor: "Göreceli olarak duygusal cevaplarda þiddetlenme, kendini huzursuz hissetme,
iþtahta oynamalar, uyku düzensizlikleri, çalýþma ve verimde düþüþ.'' 



Mevsim depresyonu 17-25 yaþ grubunda daha sýk görülüyor. Bu dönemde bazý kiþiler kendilerini güçlü, güzel, özel yeteneklere sahip
hissedebiliyor, bu nedenle de kendisine ve çevresine zarar verebiliyor. Her þeye gülüp, kimseyi umursamadan þarkýlar söyleyip
oyunlar oynayan kiþiler, birdenbire yerinde duramayacak þekilde gergin, hayattan nefret eden ruh durumuna girebiliyor.
Sonbaharda intihar olaylarýnda da artýþ gözleniyor. 



Depresyondan korunmanýn yollarý: 



Uyku düzeninize dikkat edin. 



Dengeli ve yeterli beslenin. 



Hafif ve sulu gýdalar tüketin. 
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Kafeinli içecekler yerine bitki çaylarý için. 



Ilýk suyla banyo yapýn. 



Yürüyüþ ve egzersiz yapmayý ihmal etmeyin. 



Pozitif enerji alabildiðiniz insanlarla birlikte olun. 



Kalabalýk ve karanlýk ortamlardan kaçýnýn. 



Fýrsat buldukça güneþ ýþýðýndan yararlanýn. 



kaynak : haber7.com 
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