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Je lutte contre le blues hivernal

Parce que la dépression saisonnière, qui pointe son nez à chaque début d’automne, et touche près d’une personne sur cinq, n’est pas une fatalité ! Luminothérapie, acupuncture et rigolothérapie : autant de solutions à tester pour ne plus se laisser abattre dès la fin de l’été !




Je me mets à la luminothérapie

À chaque fin d’été, c’était la même chose. Alors que les jours raccourcissaient et que la lumière du jour se faisait plus rare, ma bonne humeur et mon énergie suivaient le même chemin ! Troubles du sommeil et de l’appétit venaient même parfois me perturber. C'est simple : j’étais une des victimes de la dépression saisonnière. Mais qui ne l’est pas, en fin de compte ? La lumière influence l’humeur et agit en effet sur le biorythme de tous les êtres humains.

Je dis bien « j’étais », car la découverte d’un remède efficace a tout changé : la luminothérapie. Dire que j’aurais pu sombrer par manque de dynamisme, succomber à mes maux de tête, voire devenir irritable et rester une victime du TAS (Trouble Affectif Saisonnier) toute ma vie !

La luminothérapie (ou photothérapie) consiste à s'exposer régulièrement à une source de lumière. L'intensité de la lumière est mesurée en lux. La dose recommandée par les spécialistes doit être comprise entre 2500 lux et 10 000 lux par séance.

Il suffit d’acheter une lampe de luminothérapie et de s’y exposer de 20 minutes à 1 heure par jour pour en ressentir les bénéfices. Et ça marche !

Il existe aussi des « simulateurs d’aube » pour se réveiller en douceur. Il paraîtrait aussi que la luminothérapie fait des merveilles contre les effets du décalage horaire…



À noter : la dépression saisonnière peut parfois exiger une prise en charge plus poussée, avec prescription d’antidépresseurs.








Civique avec mon téléphone portable je serai !

Parce que notre vie quotidienne est sans cesse soumise au bruit : klaxon d’un automobiliste impatient, moteur débridé d’une motocyclette d’adolescent, tondeuse à gazon du dimanche, mais aussi... discussion intempestive et tonitruante d’un usager des transports en commun, accroché à son téléphone portable pour évoquer à tue-tête sa vie privée !
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