                              Как справиться с осенней депрессией? 

Мы все так ждали лето, а оно пролетело практически незаметно. На смену ему пришла «золотая» осень, принесшая с собой неповторимой красоты листопады. Однако не все так радостно.  На смену знойным дням пришли холодные и дождливые, темнеть стало всё раньше, а настроение от этого всё хуже.  Печально, что каждый второй страдает так называемой «осенней депрессией». Как с ней бороться? Очень просто! Достаточно следовать нескольким нехитрым советам:
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Устройте шопинг.
Без сомнений шопинг – любимое женское времяпровождение. Долой серость! Яркие, чистые краски заставят пробудиться от осенней хандры. 
2. Займитесь спортом.
Никакие витамины и процедуры не сравняться с действием спортивных упражнений. Запишитесь в бассейн, на фитнес, в кружок бальных танцев или займитесь спортом дома. Если вам не хочется делать скучные упражнения, поставьте музыку! От лени не останется и следа! 

3. Займитесь творчеством.

Самое время для творчества! Материал лежит прямо под ногами: листья, желуди, каштаны… Можно ж как в детстве пустить все это в дело!

4.  Запишитесь на массаж.
Массаж оказывает на организм успокаивающее и регулирующее действие. После тяжелого рабочего дня  массаж восстановит силы и вы будете чувствовать себя намного бодрее. Однако не забывайте, что массаж может приносить не только пользу, но и вред. Поэтому необходимо соблюдать правила его проведения. 
5. Пейте зеленый чай.
Зеленый чай содержит огромное количество витаминов, необходимых нашему организму. Доказано, что такой чай продлевает жизнь, замедляет старение и улучшает цвет лица. Недаром японцы так любят именно зеленый чай.  Как и все травяные чаи его нужно пить без сахара и молока.  Тем не менее вы можете добавить ложечку меда, что никак не испортит его положительное влияние на организм.
6. Принимайте ароматические ванны.
Ни для кого не секрет, что вода помогает сохранить красоту и здоровье. Теплая (не горячая) ванна оказывает расслабляющее и успокаивающее действие.  А если сочетать  прием ванны с ароматерапией, которая действует на все системы организма, вы сможете не только расслабиться и восстановить силы, но и снять головную боль, вылечить простуду, улучшить состояние волос и кожи и ускорить лечение некоторых болезней.
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Улыбайтесь.
«От улыбки солнечной одной перестанет плакать самый грустный дождик…».  Так поется во всем знакомой детской песенке.  И это правда! Улыбайтесь! Улыбайтесь как можно чаще! Тогда все ваши дела пойдут в гору, а все болезни обойдут вас стороной. 
Скоро зима – время снегов, огромных сугробов, катаний на мешках с горки, задорных криков детей и, конечно, праздников. И какая тут может быть депрессия...

