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Rano tma, vecer tma -
jednoduché tipy pro dobrou
naladui v zime
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Prosinec, leden, Unor - rano vstavame do tmy. Z prace se vracime a uz je zase
tma. Venku mrazivo a sychravo. Pryc¢ jsou letni vychody a zapady slunce, svézi
rana a vlahé vecery. S temnotou pfichazeji na Clovéka chmury, Unava a v jejich
patach kradi zimni deprese. Jak si zlepsit ndladu nejen pomoci cukri?
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Se zvysenym vyskytem depresi v této dobé souvisi pfedevsim nedostatek
svétla. Proto bychom méli vyuzit kazdou chvilku, kdy mizeme ve dne vyrazit
ven. Pokud sviti slunicko, je to jesté lepsi a vibec nevadi, ze mrzne. Zbyte¢né
bychom také neméli zatahovat okna. Pri sile a dobré naladé nas udrzi i
spravna strava a pohyb.



Svétlo a spanek

Se sezdnnimi depresemi mdze také souviset snizena hladina melatoninu,
coz je hormon odpovédny za fizeni biologickych rytmd. Studie podle Karoliny
Hlavaté prokazaly, ze jeho snizena hladina souvisi nejen s depresi, ale i
poruchami pfijmu potravy a zejména poruchami spanku.

,Hladinu melatoninu mdzeme zvysit pravé pobytem na slunci nebo
svétle. Na zvyseni hladiny staci uz deset minut slunecniho svétla
denné. Tim ze se vytvari melatonin v noci je pak nutny kvalitni
spanek. Proto bychom meéli na noc zatahnout okna a nespat v
mistnosti, kde blikaji pocitace a podobné,” rika dietolozka.

Doprejte si zdravé cukry

,Hodné v této dobé zmize dostatek komplexnich sacharidd. Méli
bychom proto jist vice ovesné vioCky a celozrnné potraviny. Obsahuji
vitaminy B skupiny, které ovlivhuji nervovou cinnost,“ doporucuje
dietolozka Karolina Hlavata.



Je zcela pfirozené, ze pravé v
tomto ¢ase mdzeme mit
vetsi chut na sladké. Neni ale
dobré resit Ubytek sil a dobré
nalady sackem bonbond,
tabulkou cokolady (i

susenkami. Problém je nejen
| v kalorickém prijmu, ale také
v tom, Ze stejné rychle, jak
vas tyto laskominy
.,nhakopnou“, energie a dobra nalada opadnou.

.Je lepSi dat si ovoce, klidné i exotické, aby bylo chutové
atraktivnéjsi. Nejlepsi dezert je pak bily jogurt s ovocem,” radi
dietolozka.

Zanevrit ale nemusime ani na ¢okoladu, ktera je tradi¢nim antidepresivem.
V chladném pocasi je vSak lepsi uvarit si cokoladu horkou.
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Jezte tucné ryby

Potfebnou energii najdeme také v nékterych dalSich potravinach. Méli bychom
zvysit prijem vice nenasycenych mastnych kyselin. Jsou to napriklad

Vivy/

Alkohol a kafe nepomohou

O energii nas naopak spolehlivé pripravi nadbytek alkoholu, ktery byva v
zimé obzvlasté lakavy, i pfilis mnoho kofeinu. Tyto napoje mohou narusit
kvalitni spanek.

,Negativné plsobi i nékteré léky, napriklad brufen, kterym se ¢asto
|é¢i bolesti hlavy. Pak je vhodné, drive nez si tabletku vezmeme,
zamyslet se nad tim, kolik tekutin jsme vypili béhem dne,”
upozornuje Karolina Hlavata.



V pripadé bolesti hlavy
nékdy pomohou prirodni
produkty. Skvély a zcela
bezpecCny je obklad s
vychlazenym hydrolatem
maty peprné. Stadi jim otfit
¢elo, nakapat ho na g
tamponky a na chvili polozit
na spanky.

Léto v trezalce

Ke zlepSeni nalady a posileni v zimnim temném Case pomaha také trezalka,
ktera vam prinese silu letniho slunce. ZvySuje v mozku hladinu serotoninu, coz
je latka zlepsujici ndladu. Uzivat Ize trezalku v kapslich, jako olej i jako
odvar. Jen pozor, pokud byste se chtéli na horach vystavit slunecnim
paprskdm. Trezalka zvysuje citlivost pokozky. Neuzivejte ji ani soucasné s
antidepresivy. Vhodna neni ani pro téhotné.



Nebudte lini

Chcete-li uniknout Unaveé a Spatné naladé, premozte lenost a doprejte si pohyb,
idealné na cerstvém vzduchu. Chodte na prochazky, pokud neni snih a led,
vyjedte si na kole. AZ nasnézi a namrzne, vytahnéte lyze a brusle. K relaxaci a
dobiti Zivotni energie pom{ze i j6ga, tanec a dalsi aktivity.

Nedostatek slune¢niho svétla mizete dohnat také fototerapii, kterd vyuziva
viditelnou i neviditelnou ¢ast svételného spektra. Pozor, nejde o bézna solaria!

Pocit Stésti a dobrou naladu
prinaseji také vonné silice
ukryté napriklad v
. citrusech a v nékterém
\l}nvénoém’m kofeni. Zdrojem
radosti je silice z pomerance,
pohodu a zklidnéni prinese
mandarinka. Grep uvolnuje
nervové napéti, Uzkost a
deprese. Hrebicek zase
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pomaha pri Unavé, posiluje a dodava jistotu. Staci dat na topeni klru z téchto
plodd nebo misku s vodou a hrebickem. Ovoce mizeme také nakrdjet na
silngjsi kolecka, zapichat do nich hrebicek a vyzdobit si jimi a vyvonét byt.
Fantazii se meze nekladou. Ostatné i hra prinasi uvolnéni.

Vypiste se ze smutku

Také psychologové maji pro boj se zimni depresi radu. Proti chmurnym
mysSlenkam vyrazte s tuzkou a papirem. V klidu si sednéte a napiste vse, co
vas tizi. Nepremyslejte, na chyby nehledte. PiSte co nejrychleji, abyste ocistili
Své nitro. Jiz jednou vyjadrené trapeni ztraci na sile.
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