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توان نادیده گرفت، چراکه تأثیرات مهم نور خورشید در فصل پاییز بر سلامتفواید آفتاب پاییزی را نم
انسانها فوق العاده است. در این فصل، با کمبود نور خورشید و بیشتر در معرض نور مصنوع یا
صفحههای نمایش الترونی بودن، مشلات جدی برای سلامت ما ایجاد مشود. خواص آفتاب در
فصل پاییز نیز شامل مواردی است که متواند بر سلامت جسم و روانشناخت انسانها تأثیر بذارد که

در ادامه این بخش به برخ از این خواص اشاره مکنیم.

تأثیر مثبت بر روحیه

نور آفتاب در فصل پاییز همچنان متواند بر روحیه افراد مؤثر باشد. افرادی که در این فصل به میزان
کاف نور آفتاب دریافت نمکنند، ممن است احساس افت انرژی و افسردگ کنند. بنابراین، قرار
گرفتن در فضاهای باز و جذب بیشتر نور آفتاب در این فصل، بهبود مزاج و افزایش انرژی را به همراه

دارد.

تقویت سیستم ایمن

برای بدن انسان است. این ویتامین در تقویت سیستم ایمن نقش  D نور آفتاب مهمترین منبع ویتامین
D کنـد. در فصـل پـاییز، کـه نیـاز بـه ویتـامین توانـد در مقـابله بـا عفونتهـا و بیماریهـا کمـدارد و م
افزایش میابد، دریافت نور آفتاب به عنوان ی منبع طبیع از این ویتامین بسیار مهم است. قبلا هم
گفته شد که اجتناب از نور خورشید متواند سیستم ایمن بدن را ضعیف کند، در حال که مصرف
مناسب ویتامین D متواند سیستم ایمن را تقویت کرده و خطر ابتلا به عفونتها و آنفلولانزا را کاهش

دهد.

افزایش میزان انرژی

روزهای کوتاهتر و ساعات بیشتر تاری در فصل پاییز ممن است به افراد احساس خست و کاهش
انــرژی بدهــد. دریــافت نــور آفتــاب در طــول روز متوانــد بــه افزایــش ســطح انــرژی کمــ و در مقابــل

این احساسات منف مقاومت ایجاد کند.

کاهش استرس

متغیرهای محیط مانند نور آفتاب متوانند به کاهش استرس و اضطراب کم کنند. تنفس عمیق در
فضای باز در معرض نور آفتاب متواند احساس آرامش را بیشتر کند.
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