Alternanta anotimpurilor si in special trecerea de la sezonul rece la cel cald
poate afecta organismul uman. Zona noastra geografica, cu clima temperata,
implica aceastd alternanta a temperaturilor, de la un anotimp la altul. Sunt o serie
de factori care intervin —cresterea intensitatii luminii solare, zile mai lungi, variatii
de temperatura si umiditate, deficitul de vitamine si minerale cu care iesim din
iarnd, stresul, oboseala, care pot aduce schimbari de tonus fizic si psihic, care se
manifestd prin stari de oboseald si sldbiciune sau chiar cu dureri de cap si lipsa de
concentrare. Practic toate aceste schimbari influenteaza nivelurile de serotonina
si melatonind, substante chimice din creier responsabile de reglarea starii de spirit
s1 a somnului.

Sinteza melatoninei include nucleul suprachiasmatic si glanda pineala , fiind
stimulatd de intensitatea luminii percepute la nivelul retinii. Melatonina
influenteaza functionarea sistemului imun si genereaza procesele de apdrare ale
organismului, gestioneaza secretia de cortizon si regleaza tensiunea arteriala.
Nivelul scazut de melatonina poate genera isomnie si irascibilitate.

Serotonina este un neurotransmitdtor sintetizat majoritar la nivelul celulelor
intestinale enterocromafine care regleaza motilitatea digestiva. Serotonina
semnalizeaza senzatia de foame si satietate, cu rol vasoconstrictor, fiind implicata
in generarea proceselor de hemostaza primara, iar la nivelul sistemului nervos
actioneaza asupra sintezei de melatonind. Deficitul de serotonind poate determina
scaderea apetitului, insomnii, apartia depresiei, a fobiilor , anxietate.

De cele mai multe ori intervine astenia de primavara ca o consecinta a iesirii din
,hibernare’’ si a adaptarii organismului la noile conditii de viatd. Nu toate
persoanele resimt astenia de primavara in aceeasi masura , iar simptomele variaza
de la o persoana la alta.

Astenia este o afectiune temporard , simptomele acesteia dispar pe masura ce
organismul se adapteaza la schimbadrile climatice.

Sunt doar stari fiziologice care apar si la persoane sandtoase si la cele care au
asociata o alta patologie , dar care pot avea urmari nefaste dacd nu sunt urmarite.
Dacad aceste simptome se prelungesc in timp pot duce chiar la depresie. Pot
interveni stari de nervozitate, palpitatii, somn superficial, chiar insomnie, tulburari
de apetit, de memorie si de concentrare.



Primavara este insotitd de cresterea treptata a temperaturilor, de variatii de
temperatura de 10-15 grade intre zi si noapte, de o explozie de lumina si de
culoare, vegetatia renaste, apare polenul. Corpul nostru depune un efort
considerabil pentru a se adapta noilor temperaturi si noilor conditii climatice.

Pentru a combate astenia de primavara trebuie sa luam o serie de masuri

- trebuie consumate cit mai multe fructe si legume proaspete care au actiune
detoxifianta, diureticd, depurativa, si care sa ajute la reglarea tranzitului intestinal;

- plimbari in aer liber care au efect asupra cresterii fluxului de sdnge oxigenat la
nivelul creierului si stimuleaza producerea de serotonina, care induce o stare de
bine. Expunerea la soare poate regla ritmurile circadiene si duce la productia de
vitamina D;

- practicarea exercitiilor fizice care ajutd metabolismul, stimuleaza secretia de
endorfine, imbunatateste starea psihica;

- consumul de vitamina C , de preferat din surse naturale, care ajuta la fortificarea
organismului si la cresterea imunitatii. Se recomanda consumul de legume verzi,
urzici, stevie, leurda, marar, usturoi verde, ceapa verde, spanac;



- evitarea stimulantelor precum cafeina si zaharul, deoarece acestea pot contribui
la cresterea nivelului de stres;

- odihna. Atat timp cét organismul face efort de adaptare la noile conditii, odihna
ajuta la refacerea energiei;

- gestionarea stresului prin meditatie, yoga, care pot ajuta la stabilirea echilibrului
mental si emotional;

- consumul de suplimente nutritive dupa evaluarea necesarului de suplimente de
vitamine si minerale, in special atunci cand exista deficiente;

- consult medical daca simptomele persistd sau devin severe;







