Долой хандру! Привет, улыбка!..
За позитивное настроение отвечают "гормоны радости и эйфории". Учимся повышать их уровень:)

Кажется, жизнь прекрасна… Но в том-то и дело, что только кажется! 
Вроде бы и солнышко зачастило, и ветер теплеет, и на работе и личном фронте все в порядке, но сердце ноет, тоскуя по чему-то неуловимому, как утренний туман… 
…если все симптомы на лицо, вас настигла весенняя хандра! Поговорим о том, что это зверь и как его лечить!..

Весна – пора двуликая и неуравновешенная. То теплом согреет, то ветром заморозит. И настроение неуловимо следует за ней, скачет то вверх, то вниз. И еще КАК вниз…! Причина такого вредного поведения нашего душевного равновесия кроется в биологических особенностях человеческого организма. Все знают, что весной обостряются застарелые хвори и легко цепляются новые, а потому следует употреблять в пищу больше свежих овощей и фруктов (благо, наконец-то наступает время их изобилия!) и витаминные комплексы. 
Кроме того, именно в весеннюю пору дестабилизируется уровень содержания «гормонов радости» в крови, а ведь от них зависит наше настроение! 
К таким гормонам, главным образом, относят три вещества: серотонин, эндорфин и допамин. Рассмотрим их подробнее.

1. Серотонин 
Ученые из университета Торонто исследовали проблему сезонных депрессий и выявили четкую зависимость между уровнем серотонина и душевным самочувствием пациентов. Серотонин отвечает за ощущение радости, оптимизм, а также за здоровый крепкий сон. 
При этом депрессию вызывает не столько низкий уровень данного гормона, сколько его колебания. Именно в такие моменты возможны приступы грусти, тоски и даже агрессии. 
Кроме того, если в приступе депрессии вас потянуло съесть сладенькое, помните, что сами по себе сладости – не лекарство. Дело в том, что для выработки серотонина необходимо большое количество углеводов, которые в изобилии содержаться в печенье, конфетах и сдобе. Но опасность здесь в том, что употребление сладкого опять же непременно вызовет колебание уровня серотонина (хоть и в большую сторону), а потому улучшение настроения будет кратковременным. Особенно учитывая, что каждая шоколадка компенсируется в объеме талии, а это мало способствует повышению настроения.

2. Эндорфины 
Еще один широко известный «гормон счастья», эндорфин вырабатывается гипофизом во время активных физических нагрузок, потому его уровень прекрасно повышают разнообразные занятия спортом. Физические нагрузки, начиная от легкой калланетики и до восточных единоборств, отлично стимулируют не только циркуляцию крови, но и выработку гормона радости.
Однако производство гормона прекращается в условиях стресса, поэтому берегите свою нервную систему и уклоняйтесь от заведомо стрессовых ситуаций, не позволяя провоцировать себя на волнения. 
Также постарайтесь ввести в ежедневный рацион продукты, способствующие выработке эндорфина. К ним относят кинзу, молоко, картофель, чили, свеклу и др. 

3. Допамин 
Данный гормон называют «гормоном эйфории» и он отвечает … за любовь! Именно те люди, у кого уровень допамина в норме или несколько повышен, способны многократно влюбляться, но каждый раз любить как впервые. Повышение уровня допамина сопровождается ощущением радостного «полета». И если длительные любовные отношения обеспечиваются, главным образом, серотонином, то за пылкую влюбленность в ответе ни кто иной, как допамин. Он же заставляет глаза приветливо сиять и придает особую энергичность и способность «свернуть горы». 
Увеличивает количество допамина все, что направлено на сенсорные удовольствия. Особое внимание уделяется разным видам массажа, так что не стоит пренебрегать этим наслаждением.

Таким образом, столкнувшись с подступающей депрессией, не теряйтесь. Все имеет свои причины и со всем можно справиться! Заботьтесь о себе, сбалансируйте питание, занимайтесь спортом или танцами, запишитесь в бассейн и займите досуг активными и интересными мероприятиями. Влюбитесь, наконец! А если уже влюблены, то… что мешает вам влюбиться еще раз в этого счастливчика? Весна творит чудеса тогда, когда ты улыбаешься ей и готов действовать. Будьте оптимистичны, и жизнь наполнится ярчайшими красками! 
