Jak unikna¢ jesiennej chandry?
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Pogoda zdominowana przez deszcz, zachmurzone niebo i niska temperatura — wszystko to prowadzi do
pogorszenia samopoczucia. Krétkie i1 szare dni moga powodowac przygnebienie, a nawet stany
depresyjne. Lecz... prostymi, domowymi sposobami mozemy unikna¢ jesiennej chandry i odzyskac
rado$¢ zycia.

Sezonowe obnizenie nastroju wystepuje z reguly tuz po zakonczeniu lata 1 moze przeciagac si¢ az do
wiosny. Ograniczony dostgp do Swiatta dziennego, krétkie dni 1 niewiele stonca, to czynniki, ktore
sprzyjaja nasileniu melancholii. Za sprawa niskiej temperatury i deszczowej pogody niech¢tnie
wychodzimy z domu na diugie spacery, a ograniczenie aktywnosci fizycznej 1 przebywania na Swiezym
powietrzu nie tylko pogarsza nastrdj i kondycje, lecz takze ostabia odpornosc i sprawia, ze przybywa nam
zbednych kilogramoéw.

Wigc, aby odzyskac rados¢ zycia w sezonie jesienno-zimowym, nalezy przede wszystkim zadbac o
odpowiednig dawke wysitku fizycznego. Codzienna gimnastyka, taniec, sitfownia czy bieganie poza tym,
ze poprawia nasza sylwetke, to jeszcze pobudza mézg do wytwarzania hormondw szczgscia, ktére
zadziataja na nas odprezajaco. Wbrew pozorom, poranek nie jest najlepszym czasem na ¢wiczenia.
Najlepiej zafundowac sobie gimnastyke w godzinach popotudniowych, a kazdy wigkszy wysitek
poprzedzi¢ odpowiednia rozgrzewka, ktéra zapobiegnie nieprzyjemnym nadwyrgzeniom migsni.

Regularng aktywnos¢ fizyczna warto wesprze¢ naturalnymi preparatami, ktére dostarcza nam mocy
witamin i mineraléw. W tej roli najlepiej sprawdza si¢ ekologiczne syropy z owocow malin, dzikiej rézy
lub z kwiatéw czarnego bzu. Mozna je dodawac do rozgrzewajacej herbaty z imbirem albo wypijaé w
czystej postaci, dolewajac nieco cieptej wody. Takie napoje, poza tym, ze pachng latem, poprawiaja
nastrdj, wzmacniaja odpornos¢, dziataja odmtadzajaco, przeciwbdlowo i oczyszczajaco.

Inne sposoby na poprawienie sobie nastroju jesienia to gorzka czekolada, goracy napar z lawendy,
rumianku lub melisy, a takze aromaterapia z uzyciem olejkéw eterycznych — najlepiej jaSminowego,
pomaranczowego 1 szalwiowego. W odzyskaniu dobrego samopoczucia pomoze nam rowniez ulubiona
muzyka lub dobra ksigzka. Pamigtajmy, Ze nawet ponura jesieri ma swoje uroki, a jesli odpowiednio o
siebie zadbamy, bedziemy w stanie je dostrzec i1 czerpa¢ rados¢ z kazdego dnia.
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