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6 priznaku jarni deprese, které byste
rozhodne nemeli ignorovat

Jarni deprese je vcelku prirozeny jev a prfimo souvisi se zménou pocasi i s
oslabenym imunitnim systémem po dlouhé zimé. Mimo jiné je na viné i
hormon stésti serotonin, ktery se mozku nedostava v mire, v jaké by jej
potifeboval. Zména pocasi k lepSimu pak pusobi ve vysledku spise
kontraproduktivné, jelikoz mize zpusobit tnavu, malatnost, Spatnou
ndladu a casto i smutek nebo depresi.

Jarni deprese by vSak méla byt jen sezonnim problémem. Podle odbornikl pretrvava maximalné
jen meésic az dva, pak by méla odeznit. Jestlize se ale citite hodné Spatné, rozhodné je na misté
navstivit odbornika, ktery je schopen vam pomoci. At uz formou terapii nebo léku. Pripadné
mizete vyzkouSet i silu prirodni mediciny, ktera ma rovnéz spoustu zajimavych funkénich
prostredku.



Tak trochu jina jarni deprese

Priznaky deprese nejsou vzdy jasné zrejmé hned na prvni pohled. Pro okoli jsou zmény casto
nenapadné. Priznaky mohou postupné prechazet od mirnych (ztrata nalady, chuti k jidlu, nezajem o
¢innosti ani konicky) az po zavazné (nejste schopni vstat z postele, zanedbavate hygienu nebo se
dokonce objevuji myslenky na sebevrazdu). Pricemz mirna a zavazna faze na sebe muze
pomeérné rychle navazovat. Jestlize priznaky deprese pretrvavaji déle nez dva tydny, je vhodné
situaci néjakym zpusobem resit.

Priznaky jarni deprese

e 1. Mezijeden z hlavnich priznaku patii problémy se spankem. Deprese z ¢lovéka vysava
energii i motivaci. Clovék v noci ¢asto jen leZi, je vzhiiru a nemtiZze spat. Na druhou stranu je
takovy jedinec pak pres den ospaly a neni schopen normalné fungovat.

2. DalS$im priznakem jarni deprese muze byt ztrata zajmu o oblibené Cinnosti. Najednou se
vam nic nechce. Nebavi vas koni¢ky, nemate chut sportovat, nechcete nic délat. Mate pocit, ze
nemate na nic chut ani energii.

e 3. Zména chuti k jidlu nemusi mit u jarni deprese vzdy sestupnou tendenci. Jsou lidé, kteri
se v depresi ¢i pri uzkostech prejidaji. I kdyZ snizena chut k jidlu a ztrata hmotnosti
mohou byt zndmkou deprese, u mnoha lidi se déje pravy opak. Prejidaji se a tloustnou.

4. Deprese a Spatny psychicky stav jdou spolu pochopitelné ruku v ruce. Muzete se citit
podrazdéni, netrpélivi, izkostlivi nebo muzete mit neustale obavy. Pfiznakem jarni deprese
mohou byt i problémy se soustredénim.

¢ 5. Projev viny nebo bezcennosti jsou charakteristickym znakem depresivni poruchy.
Muzete se citit provinile, ze napriklad nestihate to, co obvykle. Pripadné, zZe jste Spatny
partner/ partnerka, matka/ otec.

* 6. Jarni deprese se umi projevit nejen psychickymi priznaky, ale i fyzickymi. Je mozné,
Ze vas najednou nevysvétlitelné boli hlava, télo, mate zazivaci potiZze nebo je vam neustéle
Spatné.

Prirodni prostredky na jarni depresi

Jestlize mate jen mirnou fazi jarni deprese nebo se u vas objevuji priznaky, které napovidaji, ze
neni vSechno tak, jak by mélo byt, mizete se v prvnim kroku obrétit na prirodni medicinu. Existuje
spoustu produktu, které vam mohou pomoci. Od téch slabsich, jako je napriklad medurika,
hermanek, brutndk nebo levandule. Pres silnéjsi, mezi které patri napriklad kozlik, srdecnik, Salvéj,
dobormysl.

Az k tém hodné silnym: sdhnéte napiiklad po ruzi, jasminu, chmelu, trezalce nebo $afranu. Bylinky
popijejte ve formé Cajového nélevu alespon 2-3x za den. Chcete-li, muzete si ¢aj dosladit tfeba i
medem. Pokud ¢aje nemate radi, pak si v 1ékarné muzete koupit extrakt ve formé tobolek z vyse
uvedenych bylin. Funguje stejné, jen pro nékoho muze byt prijemnéjsi na uzivani. Na jarni deprese
by tyto bylinky mély pomérné rychle zabrat.
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