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Nem mindenkinek télen

6gorném, ahogy rosszabbra fordul az idd,
csak majszolja a csokikat és szedi fel a

kildkat, mégis mindig rosszkedvl. A ba-
tyam mindezt nyavalygasnak gondolja. En meg

szezonalis depresszidra gyanakszom.
,Rosszkedv vagy mds” jeligére

Ovatosan kell kezelni az ilyen helyzeteket a probléma bonyo-
lultsaga, komplexitasa miatt. Ha barmilyen lelki vonatkoza-
s tiinetet tapasztalunk — akar ,csak” lehangoltsagot is —,
mindig szakemberhez kell fordulni. Senki se a Google-on ta-
[&lt checklist kipipdlasaval alkosson maga ,szakvéleményt”.

A probléma dsszetettsége miatt pont a hangulatzavarok meg-
itélésénél nagyon fontos, hogy pszicholdgus vagy pszichiater
vizsgdlja meg a beteget, s mondja ki a mentdlis betegség
diagnozisat. (Ez azért is elengedhetetlen, mert a mentalis be-
tegségeknél nagyon nagy az éngyilkossag veszélye.)

Ami a szezondlis depressziot illeti, egydltaldn nem biztos,
hogy mindenkinél 6sszel tdmad! Az esetek kisebb részében
tavasszal és nydron is jelentkezhet. Az sem biztos, hogy lehan-
goltsdg a tiinete, ugyanis akar feldobottsdg, széls6séges jo-
kedv, hiperaktivitasra hasonlité hangulat, s6t még megndve-
kedett szocidlis aktivitds is jellemezheti.

Az étkezési szokasok megvaltozasa leginkabb fokozott éhség-
ben nyilvanul meg, féleg a szénhidratokban gazdag, erésen
cukros ételek iranti vagyakozés forméjaban. Kevéssé ismert
ésjellemz6 tiinet lehet még szezondlis depresszié esetén is a
munkahelyi probléméak megjelenése: a beteg nehezebben tud
figyelni a munkdjéra, nehezen hoz meg dontéseket, ltaldban
is nehézkessé valik.

Bar a depressziénak ez a tipusa dltalaban magétdl mulik, de
nagy valdsziniiséggel minden évben tjra és djra meg fog je-
lenni ugyanabban az iddszakban. (Még ha olykor egy-egy
évben kimarad is.)

Ha beigazol6dik a szezondlis hangulatzavar, a tobbféle terépia
koziil az egyik legfontosabb a pszichoterapia. Az érzelmi té-
nyez6k is jelentdsen hozzajérulhatnak a szezondlis depresszio
kialakuldsahoz, és ezeket csak a pszichoterapeuta vagy a kli-
nikai szakpszicholdgus tudja feltarni. A szakember tud segite-
ni abban is, hogy a paciens felismerje, illetve megvaltoztassa
anegativ gondolatait; megkiizdési technikdkat sajatitson el,
melyek révén végleg megszabadulhat betegségétél.

— HIRDETES

Cannaderm Thermolka

Amikor a fajo hat, merev izmok, izlletek
miatt nehezére esik a mozgas megol-
dast nyujthat a Cannaderm Thermolka
melegité gél. Melegitd hatasa révid hi-
sitd érzés utan fokozatosan jelentkezik,
€gés és kipirosodas nélkul. Fajo izmok,
izomlaz, izUleti merevség esetén csok-
kenti a fajdalmat és regeneralja a prob-
lémas terlleteket. A nem megfeleld vér-
keringés okozta hideg végtagok felme-
legitésére is alkalmas.
www.cannaderm.hu
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ILYEN A HANGULATJAVITO 6LT62ET

Segithetnek
a szines ruhak is

Oltozkodjon a szezondlis depresszi6 ellen! AKar
a gardrobszekrényében is lapulhat a megoldas.

utatasok soran bizonyitottak
K})e, hogy létezik tn. hangu-

atjavito oltozkodés, amit (az
angolbdl) dopamine dressingnek
neveznek, és pozitiv hatdsairdl
barki meggy6zddhet egy kis ki-
sérletezéssel.

Enyhe depi esetén Onmaga-
ban is segithet, egyébként pedig
a fényterdpia és a pszichotera-
pia mellett érdemes alkalmazni.
Hatdsmechanizmusa egyszer(.
A covid lezajlasa utdn, amikor az
embereknek elegiik lett a bezért-
saghol, a szomort hirekbdl, sze-
rettek volna jobb hangulatba ke-
riilni, a divatpszicholégusok, di-
vatkreatorok felismerték, hogy
ebben milyen sokat segithet a
vibrdléan szines ruhdk viselése.
Dawn Karen di vatpszicholdgus
konyvet is irt a témardl.

A DOPAMIN OLTOZKODES KULCSA,
hogy a ragyog6 szinek és mintak
élbdl feldobjak a hangulatot, az-
az a Kkiilcsin visszahat a Iélekre.
Bizonyos szin{i ruhdk viselésével
bizonyitottan megnd a szervezet
dopaminszintje, ez pedig meg-
agyaz ajokedvnek. Természetesen
nem arra gondolnak a trend kita-
1al6i, hogy valaki a virdgos nya-
ri muszlinruhdjaban flangéljon a
téli utcan, de egy sereg nyari, vi-
lagos-virdgos ruhadarab télen is
hordhaté egy kardigdnnal, egy
hosszu ujju bluzzal, de egy rovid-
nadréagot is fel lehet venni, alatta
vastag harisnyanadraggal.

A legsotétebh, legrovidebb na-
pokon miért jarna szilirkében
vagy éppen barndban, ha nem
musz4j?! Véltson batran és ve-
gyen meg egy viragmintas dzse-
kit, parkat vagy egy tiirkizkék té-
likabétot.

GARANTALTAN JAVITANI FOGJAK a
hangulatdt. Minden élénk szint
javasolnak, elsdsorban a sargat,
a fehéret, mivel ezek a remény, a
jokedv, a nyitottsdg és a boldog-
sag szinei. Ha valaki hirtelen nem
mer ekkorat ujitani, szerezzen
be szines kiegészitGket. Példaul
egy citromsarga taskat, egy fe-
hér csizmat vagy egy tlizpiros Ko-
tott sapkat. Természetesen bar-
milyen élénk szin jatszik, akar a
magenta, a narancs vagy éppen a
Kkivizold.

Am a legszinesebb ruhatar
sem képes helyettesiteni a terdpi-
at, a gyodgyszereket,
amennyiben komo-
lyabb bajok esetén -
arra van sziikség.
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