
×òî òàêîå äåïðåññèÿ è êàê ñ íåé áîðîòüñÿÁåñïðè÷èííàÿ ãðóñòü è óíûíèå ñ íàñòóïëåíèåì îñåíè ïîñåùàåò áîëüøèíñòâî æåíùèí. À íåêîòîðûå ïî-íàñòîÿùåìó âïàäàþò â îñåííþþ äåïðåññèþ. Â ñàìîì äåëå, âåäü è îòïóñê, è äà÷íûé ñåçîí è âñå ïðåëåñòè ëåòà îñòàëèñü ïîçàäè, à âïåðåäè íè÷åãî, êðîìå ñëÿêîòè è äîëãîé òåìíîé, õîëîäíîé çèìû. Êàê ñïðàâèòüñÿ ñ ýòèì ñîñòîÿíèåì äóøè è òåëà. Âàðèàíòîâ ìíîæåñòâî. Íàïðèìåð, æåíùèíû ìîãóò àêòèâíî çàíÿòüñÿ êîíñåðâèðîâàíèåì ëåòíåãî óðîæàÿ. Ýòî áåç øóòîê î÷åíü õîðîøèé ñïîñîá óõîäà îò äåïðåññèè. Çàáûòü î íåé ïîìîãóò âñòðå÷è ñ äðóçüÿìè, ïîñåùåíèå òåàòðîâ, âûñòàâîê, ìóçååâ, ïðîñìîòð àëüáîìîâ ñ ëåòíèìè ôîòîãðàôèÿìè, ëþáàÿ òâîð÷åñêàÿ äåÿòåëüíîñòü îò ðåçüáû ïî äåðåâó äî íàïèñàíèÿ êàðòèí Ïî÷åìó âîçíèêàåò ñïàä íàñòðîåíèÿ èìåííî îñåíüþ? Äåëî â òîì, ÷òî èìåííî îñåíüþ îðãàíèçì ÷åëîâåêà ïåðåñòðàèâàåòñÿ. Åñëè ëåòîì ìû ñïîêîéíî óòîëÿëè ãîëîä ëåãêîé ïèùåé, òî òåïåðü õî÷åòñÿ ñúåñòü ÷òî-òî ïîòÿæåëåå è ïîæèðíåå, ïîñêîëüêó îðãàíèçìó òðåáóåòñÿ òåïëî, à çíà÷èò è äîïîëíèòåëüíûå êàëîðèè. Íå ñòîèò ýòîìó ïðîòèâèòüñÿ, òàê êàê, åñëè âû áóäåòå ñîâåðøàòü íàñèëèå íàä ñîáîé, è âîïðåêè ñâîåìó æåëàíèþ áóäåòå ïî-ïðåæíåìó îáõîäèòüñÿ íèçêîêàëîðèéíîé ïèùåé, íè÷åãî õîðîøåãî èç ýòîãî íå âûéäåò: ó âàñ ðàíî èëè ïîçäíî îáÿçàòåëüíî âîçíèêíåò ÷óâñòâî âíóòðåííåãî äèñêîìôîðòà, íà ôîíå êîòîðîãî íà÷íåò ðàçâèâàòüñÿ îñåííÿÿ äåïðåññèÿ. Ïîýòîìó ëó÷øå ðàññëàáèòüñÿ, çàáûâ î âñÿêèõ äèåòàõ, è åñòü òî, ÷òî âàì õî÷åòñÿ, íî â ðàçóìíûõ êîëè÷åñòâàõ. Îñåíüþ íàáëþäàåòñÿ íå òîëüêî ïîäúåì çàáîëåâàåìîñòè îñòðûìè ðåñïèðàòîðíûìè èíôåêöèÿìè. Ó ìíîãèõ îáîñòðÿþòñÿ õðîíè÷åñêèå áîëåçíè, âîçíèêàþò áîëè â ñïèíå, ëîìîòà â ñóñòàâàõ, ó÷àùàþòñÿ ãîëîâíûå è ñåðäå÷íûå áîëè. Îáúÿñíÿåòñÿ ýòî òåì, ÷òî ñ ðåçêèì óìåíüøåíèåì ñâåòîâîãî äíÿ (îñîáåííî â ñåâåðíûõ ðåãèîíàõ) óìåíüøàþòñÿ è äîçû ïîñòóïàþùåé â îðãàíèçì ñîëíå÷íîé ýíåðãèè. À îíà íóæíà ÷åëîâåêó íå ìåíüøå, ÷åì ðàñòåíèÿì, êîòîðûå, êàê èçâåñòíî, áåç ñîëíöà ñëàáåþò è õèðåþò. Ïîýòîìó öåíèòå êàæäûé ïîãîæèé îñåííèé äåíåê. Êàê òîëüêî ðàññåèâàþòñÿ õìóðûå ñåðûå îáëàêà, íå ñèäèòå äîìà ïåðåä òåëåâèçîðîì: îäåâàéòåñü òåïëåå è îòïðàâëÿéòåñü íà ïðîãóëêó. Ó ìíîãèõ îñåíüþ ïàäàåò ðàáîòîñïîñîáíîñòü. Òàê è äîëæíî áûòü. Âåäü äî òîãî âðåìåíè, êàê ïîÿâèëîñü ýëåêòðè÷åñòâî, ëþäè æèëè â ñîîòâåòñòâèè ñ ðèòìàìè ñîëíöà: ñ âîñõîäîì ñîëíöà âñòàâàëè, à ñ çàõîäîì ëîæèëèñü ñïàòü. À ÷òî ñåé÷àñ? Ñîëíöå çàøëî, à ìû ïðîäîëæàåì ðàáîòàòü. ß íå ïðèçûâàþ âñåõ, êàê òîëüêî ñòåìíååò, áðîñàòü âñå äåëà è îòõîäèòü êî ñíó. Íî åñëè âàñ îäîëåâàåò äðåìîòà è ñîíëèâîñòü, ëó÷øå ïðåêðàòèòü ðàáîòó è ïîñïàòü. À ÷òîáû ñíèæåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè, âûçâàííîå ñåçîííûìè ïåðåìåíàìè, íå ñëèøêîì ïîâðåäèëî âàøåé êàðüåðå, çàðàíåå ñïëàíèðóéòå ñâîè äåëà òàê, ÷òîáû íå ïðèøëîñü íà÷èíàòü êàêîå-òî íîâîå îòâåòñòâåííîå äåëî. Öåëåñîîáðàçíåå â ýòî âðåìÿ çàíÿòüñÿ ïîäâåäåíèåì èòîãîâ èëè çàâåðøåíèåì íà÷àòûõ ðàíåå ïðîåêòîâ. Åñëè èçìåíèòü ðèòì ðàáîòû íå ïîëó÷àåòñÿ, ïðèäåòñÿ âçáàäðèâàòü ñàìîãî ñåáÿ. Äëÿ ýòîãî ñóùåñòâóþò ðàçëè÷íûå ïðèðîäíûå ñòèìóëÿòîðû òèïà òðàâÿíûõ ÷àåâ, êèòàéñêîãî ëèìîííèêà, îòâàðà øèïîâíèêà èëè íàñòîéêè ýëåóòåðîêîêêà. È ïðîäîëæàéòå åñòü êàê ìîæíî áîëüøå ñâåæèõ ôðóêòîâ è îâîùåé. Çíàéòå, ÷òî ïîñòóïàþùèå â îðãàíèçì âèòàìèíû íå îòêëàäûâàþòñÿ ïðî çàïàñ, à ñðàçó æå óñâàèâàþòñÿ, ïîýòîìó îðãàíèçìó íóæíà ïîñòîÿííàÿ âèòàìèííàÿ ïîäïèòêà. Äëÿ òîãî ÷òîáû ïîêðûòü ñóòî÷íóþ ïîòðåáíîñòü îðãàíèçìà â âèòàìèíàõ, íàäî åæåäíåâíî ñúåäàòü ïî 400 ãðàììîâ ôðóêòîâ è îâîùåé. Êîíå÷íî, ýòî íå âñåì äîñòóïíî. Íè÷åãî ñòðàøíîãî: âûðó÷àò íåäîðîãèå îòå÷åñòâåííûå âèòàìèíû, ïðîäàþùèåñÿ â àïòåêàõ, êîòîðûå íè÷óòü íå õóæå èìïîðòíûõ. Ïðåæäå âñåãî îáðàòèòå âíèìàíèå íà âèòàìèíû À è Ñ. Íåðåäêî äëÿ áîðüáû ñ îñåííåé äåïðåññèåé ìíîãèå óïîòðåáëÿþò êðåïêèé ÷àé èëè êîôå. Äåéñòâèòåëüíî, ýòè íàïèòêè áîäðÿò. Ãëàâíîå - íå çëîóïîòðåáëÿòü èìè è çíàòü ìåðó. Îòêàçàòüñÿ îò êðåïêîãî ÷àÿ è êîôå ñëåäóåò òîëüêî ëþäÿì ñ áîëüíûì æåëóäêîì, ïå÷åíüþ, ïî÷êàìè, à òàêæå ïðè àëëåðãèè. ×àé è êîôå èì çàìåíÿò êîíòðàñòíûé äóø, ãèìíàñòèêà, áûñòðàÿ õîäüáà íà ñâåæåì âîçäóõå. Âîîáùå, ñòîèò ñåáÿ óáåäèòü â òîì, ÷òî îñåíü ïðè âñåõ åå íåäîñòàòêàõ - ïðåêðàñíîå âðåìÿ ãîäà. Ïðîñòî íàäî óìåòü èì íàñëàæäàòüñÿ. Òîëüêî îñåíüþ ìîæíî ïîëþáîâàòüñÿ çîëîòèñòî-áàãðÿíûì ëåñíûì óáîðîì, ïîñëóøàòü òèøèíó ëåñà, ïîõîäèòü ïî øóðøàùèì ïîä íîãàìè îïàâøèì ëèñòüÿì, ïîäûøàòü öåëåáíûì îñåííèì âîçäóõîì. Íå óïóñêàéòå ýòîò øàíñ.Îïðåäåëåíèå äåïðåññèèÂ Â Â Äåïðåññèÿ â€” ýòî áîëåçíü, êîòîðàÿ ìîæåò âûâåñòè ÷åëîâåêà èç ýìîöèîíàëüíîãî ðàâíîâåñèÿ íà ïðîäîëæèòåëüíîå âðåìÿ è çíà÷èòåëüíî óõóäøèòü êà÷åñòâî åãî æèçíè (òðóäîâóþ àêòèâíîñòü, ëè÷íûå îòíîøåíèÿ, äîñóã è ò.ä.).Â Â Â Äåïðåññèÿ ìîæåò âîçíèêíóòü êàê îòâåòíàÿ ðåàêöèÿ íà ïðåäøåñòâóþùóþ ïñèõîëîãè÷åñêóþ òðàâìó èëè îòðèöàòåëüíîå ñîáûòèå (ñìåðòü áëèçêîãî ÷åëîâåêà, óâîëüíåíèå ñ ðàáîòû è ò.ï.), îäíàêî, ÷àñòî îíà ðàçâèâàåòñÿ áåç âèäèìîé ïðè÷èíû.Â Â Â Âàæíî çíàòü, ÷òî: - Äåïðåññèÿ õîðîøî ïîääà¸òñÿ ëå÷åíèþ, â ðåçóëüòàòå ÷åãî íàñòóïàåò ïîëíîå âûçäîðîâëåíèå.  - Ãîâîðèòü î ñâîåé ïðîáëåìå â€” çíà÷èò äåëàòü ïåðâûé øàã ïî ïóòè âûçäîðîâëåíèÿ îò äåïðåññèè. Â Â Â Òèïè÷íûå ñèìïòîìû äåïðåññèè: - Òîñêà, ïå÷àëü, òðåâîãà èëè ðàçäðàæèòåëüíîñòü.  - Òðóäíîñòè çàñûïàíèÿ, ïîâòîðÿþùèåñÿ ïðîáóæäåíèÿ íî÷üþ èëè ñëèøêîì ðàííåå ïðîáóæäåíèå.  - Ïîòåðÿ èíòåðåñà ê ðàáîòå, åäå, ñåêñóàëüíîé æèçíè.  - ×óâñòâî âèíû è ñîáñòâåííîé íåïîëíîöåííîñòè, áåçíàä¸æíîñòü â îòíîøåíèè áóäóùåãî.  - Òðóäíîñòè ñîñðåäîòî÷åíèÿ è ïîñòîÿííàÿ óñòàëîñòü.  - Ïîòåðÿ âåñà èëè æå, íàîáîðîò, ïðèáàâêà â âåñå.  - Ãîëîâíûå áîëè, áîëè â îáëàñòè ñåðäöà, ñïèíû (áåç îðãàíè÷åñêèõ ïðè÷èí).  - Èçëèøíÿÿ îçàáî÷åííîñòü ñîáñòâåííûì çäîðîâüåì.  - Ìûñëè î ñàìîóáèéñòâå è ñìåðòè. Â Â Â Ìóæñêàÿ äåïðåññèÿÂ Â Â Äåïðåññèÿ ó ìóæ÷èí ÷àñòî ðàñïîçíàåòñÿ ñ òðóäîì. Ýòî îáóñëîâëåíî, ñ îäíîé ñòîðîíû, øèðîêî ðàñïðîñòðàíåííûì îøèáî÷íûì ìíåíèåì, ÷òî ðàññêàçûâàòü äðóãèì î ñâîèõ ïðîáëåìàõ è íå óìåòü ñàìîìó ñïðàâèòüñÿ ñ íèìè â€” ýòî ïðèçíàê ñëàáîñòè ÷åëîâåêà, à ñ äðóãîé ñòîðîíû, òåì , ÷òî ìóæ÷èíû çà÷àñòóþ ïðÿ÷óò ñâîþ äåïðåññèþ çà àãðåññèâíîå ïîâåäåíèå è/èëè çà çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì.Â Â Â ÀëêîãîëüÂ - íå åäèíñòâåííîå ñðåäñòâî, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî ïûòàþòñÿ îáëåã÷èòü äåïðåññèþ èëè çàìàñêèðîâàòü åå. Óõîä ñ ãîëîâîé â ðàáîòó, àêòèâíîå çàíÿòèå ñïîðòîì èëè óâëå÷åíèå òàêèìè åãî âèäàìè, êîòîðûå ñâÿçàíû ñ ðèñêîì èëè ýêñòðåìàëüíûìè ñèòóàöèÿìè, à òàêæå óâëå÷åíèå àçàðòíûìè èãðàìè â€”Â âñå ýòî ìîæåò ñâèäåòåëüñòâîâàòü î äåïðåññèè ó ìóæ÷èí.Â Â Â Òèïè÷íûå ñèìïòîìû äåïðåññèè ó ìóæ÷èí: - Ñíèæåíèå óñòîé÷èâîñòè ê ñòðåññó.  - Ñîÿâëåíèå íåóâåðåííîñòè â ïðèíÿòèè ðåøåíèé.  - Àãðåññèâíîå è âðàæäåáíîå ïîâåäåíèå.  - Çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì, àëêîãîëüíàÿ çàâèñèìîñòü.  - Ñèíäðîì Â«ïåðåãîðàíèÿÂ».  - Ïðîÿâëåíèå èìïóëüñèâíîãî ïîâåäåíèÿ.  - Óâëå÷åíèå ýêñòðåìàëüíûìè âèäàìè ñïîðòà, óìûøëåííàÿ ÷ðåçìåðíàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü.  - Ìûñëè î ñàìîóáèéñòâå è ñìåðòè. Â Â Â Ñóáúåêòèâíàÿ øêàëà äëÿ âûÿâëåíèÿ äåïðåññèèÂ Â Â Èçìåíèëîñü ëè ïî Âàøåìó ìíåíèþ èëè ìíåíèþ îêðóæàþùèõ Âàøå ïîâåäåíèå çà ïîñëåäíèé ìåñÿö? Åñëè äà, òî êàê?Ïðèçíàêè äåïðåññèèÑîâñåì íåòÂ ñëàáîé ñòåïåíèÄîâîëüíî ñèëüíîÎ÷åíü ñèëüíîÑíèæåíèå óñòîé÷èâîñòè ê ñòðåññó0123Áîëåå àãðåññèâíîå, íàïðàâëåííîå íà âíåøíèå îáñòîÿòåëüñòâà ïîâåäåíèå, òðóäíîñòè ñ ñàìîîáëàäàíèåì0123×óâñòâî îïóñòîøåííîñòè0123Ñèíäðîì Â«ïåðåãîðàíèÿÂ»0123Ïîñòîÿííàÿ íåîáúÿñíèìàÿ óñòàëîñòü0123Ðàçäðàæåíèå, áåñïîêîéñòâî, íàïðÿæåííîñòü0123Íåðåøèòåëüíîñòü â ïîâñåäíåâíûõ ñèòóàöèÿõ0123Íàðóøåíèå ñíà: ðàííåå ïðîáóæäåíèå, çàñûïàíèå ñ òðóäîì, áåñïîêîéíûé ñîí, íåïðåîäîëèìàÿ ñîíëèâîñòü â äíåâíîå âðåìÿ0123Íåòåðïåíèå, áåñïîêîéñòâî, ÷óâñòâî íåëîâêîñòè, îñîáåííî ïî óòðàì0123Äëÿ ñíÿòèÿ íàïðÿæåíèÿ: çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì (èëè ëåêàðñòâàìè), ïîâûøåíèå àêòèâíîñòè, èçíóðÿþùàÿ ðàáîòà, óñèëåííîå çàíÿòèå ñïîðòîì, îáèëüíîå èëè ñêóäíîå ïèòàíèå0123Áóäóùåå ïðåäñòàâëÿåòñÿ â ÷åðíîì ñâåòå, ìðà÷íûì, áåçíàä¸æíûì0123Æàëîñòü ê ñàìîìó ñåáå0123Íàáëþäàëèñü ëè ðàíåå â ñåìüå: çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì, ëåêàðñòâàìè èëè íàðêîòèêàìè, äåïðåññèè èëè ñóèöèäàëüíîå ïîâåäåíèå, óâëå÷åíèå äåÿòåëüíîñòüþ, ñâÿçàííîé ñ ðèñêîì0123 - 0-13 áàëëîâ: ïî âñåé âåðîÿòíîñòè, äåïðåññèè íåò. - 14-26 áàëëîâ: íà÷àëüíûå ñèìïòîìû ðàçâèâàþùåéñÿ äåïðåññèè. - 27-39 áàëëîâ: ÿâíàÿ äåïðåññèÿ, ñëåäóåò îáðàòèòüñÿ ê âðà÷ó.Â Â Â Â Äàííàÿ øêàëà ïðåäíàçíà÷åíà â ïîìîùü âðà÷ó äëÿ âûÿâëåíèÿ äåïðåññèè ó ïàöèåíòîâ è ýêîíîìèè âðåìåíè. Ïàöèåíò çàïîëíÿåò øêàëó ñàìîñòîÿòåëüíî, îáâîäÿ ñîîòâåòñòâóþùóþ åãî ñîñòîÿíèþ öèôðó â êàæäîì èç ïåðå÷èñëåííûõ ïóíêòîâ. Çàòåì áàëëû ñóììèðóþòñÿ.
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