
38 ПРИРОДНА МЕДИЦИНА 1/2014

Пси хо ло ги счи та ют, что на ступ ле ние 
вес ны или осе ни не яв ля ет ся при чи ной 
де прес сии. Прос то есть лю ди, ко то рые 
вслед ст вие  ин ди ви ду аль ных  осо бен-
нос тей био хи мии и фи зи о ло гии склон-
ны  к  та ким  со сто я ни ям  имен но  в  эти 
се зон ные пе ри о ды.  Все мир ная ор га ни-
за ция  здра во ох ра не ния  срав ни ва ет 
ве сен нюю  де прес сию  с  эпи де ми ей, 
охва тив шей  че ло ве чес т во.  Осо бен но 
эта  проб ле ма  за тра ги ва ет  жен щин, 
ко то рые  в  от сут ст вие  сво ей  вто рой 
по ло вин ки за ня ты по ис ком при чин оди-
но чес т ва.  Им  не  дос тав ля ют  ра дос ти 
ни ра бо та,  ни дру зья,  ни окру жа ю щий 
мир. По мне нию вра чей, при чи ны пло-
хо го на стро е ния вес ной вы зва ны фе но-
ме ном  «мар тов ской  кош ки»  –  изза 
уве ли че ния  дли тель нос ти  све то во го 
дня  по вы ша ют ся  кон цен т ра ция  по ло-
вых  гор мо нов  в  кро ви  и,  со от вет ст-
вен но,  сек су аль ное  вле че ние.  Та ким 
об ра зом,  проб ле ма  от сут ст вия  пар т-
не ра вес ной вос при ни ма ет ся осо бен-
но ос т ро. 

де прес сия или еще не Она? 
Ре шить  эту  ди лем му  дос та точ но 

прос то.  Су щес т ву ют  клас си чес кие 
при зна ки де прес сии, та кие как: 

• бес сон ни ца  (или,  на обо рот,  по вы-
шен ная сон ли вость); 

• утра та  ин те ре са  к  соб ст вен ной 
внеш нос ти;

• по те ря ап пе ти та (или по вы шен ный 
ап пе тит); 

• сни же ние мас сы те ла или не объяс-
ни мое ее уве ли че ние; 

• ощу ще ние  пус то ты,  бес смыс лен-
нос ти жиз ни;

• от сут ст вие  же ла ний,  апа тия, 
не спо соб ность сде лать вы бор в не за-
мыс ло ва той си ту а ции.

Для  то го  что бы  кон с та ти ро вать 
пол но цен ную  де прес сию,  дос та точ-
но иметь па рутрой ку из вы ше пе ре-
чис лен ных  при зна ков.  Но  при  этом 
нель зя  за бы вать,  что  де прес сия 
по гру жа ет ду шу на са мое дно, а это 
прос то  бес по лез но  и  край не  не вы-
год но. 

бО лезнь  
или плО ХОе на стрО е ние?

Де прес сия де прес сии рознь. Се зон-
ная де прес сия  ско рее  яв ля ет ся фун к-
ци о наль ным  рас строй ст вом,  ко то-
рое  ха рак те ри зу ет ся  об щим не до мо-
га ни ем,  пло хим  на стро е ни ем,  у  жен-
щин  со про вож да ет ся  плаксивостью, 

пО ра люб ви 
и плО ХО гО на стрО е ния

Весна – прекрасное время года, когда просыпается природа, а вместе с ней приходят любовь, тепло, 
радость и желание получать от жизни удовольствие. Даже весенняя слякоть и сырость  

не могут испортить нам настроение. Но есть и другая категория людей, для которых весна –  
это пора депрессий, неприятных воспоминаний, ощущения полного одиночества.  

Именно весной у них снижается жизненный тонус, они страдают от чувства безысходности  
и усталости от жизни. Так неужели весна и депрессия – синонимы?
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рав но ду ши ем  к  сво е му  внеш не му 
ви ду, уг рю мым вы ра же ни ем ли ца.

Боль шая  де прес сия,  как  ее  на зы-
ва ют  пси хи ат ры,  –  это  тя же лое  пси-
хи чес кое  рас строй ст во,  ха рак те ри-
зу ю ще еся пес си миз мом, ощу ще ни ем 
соб ст вен ной ник чем нос ти, от вер жен-
нос ти,  по дав лен ным  со сто я ни ем. 
Она  ослож ня ет ся  со ма ти чес ки ми 
бо лез ня ми  и  да же  су и ци даль ны ми 
по пыт ка ми.  По во дом  к  воз ник но ве-
нию  на сто я щей  де прес сии,  как  пра-
ви ло, слу жит тя же лый и дли тель ный 
стресс  –  изза  утра ты  лю би мых 
лю дей, кон ф лик тов на ра бо те, до ма, 
силь ной оби ды и т. п.

пре ОдО ле ние
За глу шить  де прес сию  ра бо той, 

но вым  ро ма ном,  ал ко го лем  и  т.  д. 
не  по лу чит ся.  Ее  нуж но  ис сле до-
вать  –  это  раз.  Транс фор ми ро вать, 
то  есть  пре вра тить  в  не что  дру гое, 
из ме нить  со сто я ние  –  это  два. 
На при мер,  как  в  сказ ке  ска зы ва ет-
ся,  бы ла  ля гуш кой  –  обер ну лась 
ца рев ной;  был  Ива нуш койду рач-
ком – стал доб рым мо лод цем. Что бы 

та кое  пре вра ще ние  со сто я лось, 
нуж но из учить свое со сто я ние, най ти 
то  глав ное,  без  че го  транс фор ма-
ция не воз мож на. 

На при мер,  есть  смысл  за нять ся 
твор чес т вом (об этом, кста ти, го во рят 
пси хо ло ги). Ведь твор чес т во – де ятель-
ность, ко то рая по рож да ет не что ка чес т-
вен но  но вое,  а  зна чит,  при во дя щая 
к  пре вра ще нию,  транс фор ма ции. 
Дос та точ но  пе ре са дить  цве ты  на 
да че,  по кра сить  за бор  в  оран же вый 
или  жел тый  цвет,  пе ре кле ить  обои 
в ком на тах, рас кра сить ме бель в раз-
ные  цве та,  на шить  но вых  за на ве сок 
или  юбок,  за нять ся  чемто  ин те рес-
ным  и  по лез ным  с  деть ми.  Со гла си-
тесь, эти за ня тия или их итог при но сят 
ра дость. 

к кО му Об ра тить ся  
за пО мО щью?

За кон суль та ци ей по по во ду се зон-
ной де прес сии луч ше все го об ра тить-
ся  к  вра чупси хо ло гу  или  пси хо те ра-
пев ту,  при чем  к  вы бо ру  спе ци а лис та 
нуж но под хо дить очень от вет ст вен но. 
К  со жа ле нию,  в  на сто я щее  вре мя 
прак ти ку ют  мно го  лю дей,  на зы ва ю-
щих се бя пси хо ло га ми, од на ко о проб-
ле мах, ко то рые им пред сто ит ре шать, 
они  за час тую  да же  не  име ют  пред-
став ле ния.

Сле ду ет  пом нить,  что  пси хо ло ги, 
окон чив шие  пе да го ги чес кие  или  пси-
хо ло ги чес кие фа куль те ты, за ни мать ся 
ни ди аг нос ти кой, ни ле че ни ем не име-
ют  пра ва.  Та кое  пра во  есть  толь ко 
у вра чей. По это му, об ра ща ясь за пси-
хо те ра пев ти чес кой  по мо щью,  узнай-
те, ка кой имен но дип лом по лу чил ваш 
кон суль тант  и  ка ким  прак ти чес ким 
опы том в об лас ти ме ди ци ны он об ла-
да ет.

Что  ка са ет ся  боль шой  де прес сии, 
то ре ше ние этой проб ле мы на хо дит ся 
в ком пе тен ции вра чейпси хи ат ров.
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и Один в пО ле вО ин
При на ли чии лег кой фор мы се зон-

ной де прес сии мож но на  се бе ис про-
бо вать  так  на зы ва е мые  до маш ние 
ме то ды:  при ни мать  ком п лек сы  ви та-
ми нов,  боль ше  дви гать ся,  устро ить 
се бе  от дых,  уехав  в  пу те шес т вие, 
пе ре ста вить  ме бель  в  квар ти ре, 
ку пить мод ные об нов ки.

Если есть же ла ние схо дить к вра чу, 
он мо жет по со ве то вать и дру гие  спо-
со бы борь бы с хан д рой и об щим не до-
мо га ни ем. На при мер:

• по ре ко мен до вать пре па ра ты, ко то-
рые  быс т ро  улуч шат  ва ше  со сто я ние. 
К их числу относится препарат расти-
тельного  происхождения  Меновален 
производства Борщаговского химико-
фармацевтического  завода  (БХФЗ). 
Липофильный комплекс мяты перечной 
и валерьяны, которые входят в состав 
препарата, обладает мощным седатив-
ным действием. Меновален оказывает 
успокоительное и снотворное действие 
гораздо быстрее, при этом оно явля-
ется  более  выраженным  по  сравне-
нию с влиянием других средств;  

• для  по вы ше ния  на стро е ния  внес-
ти из ме не ния в ре жим дня;

• на зна чить  об ще ук реп ля ю щие 
про це ду ры  с  це лью  нор ма ли зо вать 
об мен ве ществ, а так же ви та мин ные 
ком п лек сы, ко то рые учас т ву ют в этом 
об ме не;

• по ре ко мен до вать  та кие  про це ду-
ры,  как  све то  и  во до ле че ние;  мас-
саж, ко то рый да ет воз мож ность рас-
сла бить  со пут ст ву ю щее  де прес сии 
на пря же ние мышц, а так же спо соб ст-
ву ет  улуч ше нию  об ще го  со сто я ния 
ор га низ ма;  се ан сы  пси хо те ра пии,  на 
ко то рых  вы  на учи тесь  «об щать ся»  и 
«до го ва ри вать ся»  со  сво им  ор га низ-
мом.

В це лом же сле ду ет пом нить: что бы 
улуч шить  свою  жизнь,  на до  прос то 
на стро ить ся  на  вол ну  по зи ти ва  и 
на чать ме нять  свои  взгля ды  на  окру-
жа ю щий мир и тех, кто ря дом с ва ми. 
Ищи те  при чи ны  де прес сии  внут ри 
се бя и ста рай тесь на хо дить пу ти вы хо-
да из это го со сто я ния еже днев но!

Под го то ви ла Еле на Ни ко ла е ва
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