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Депресията е сериозно състоя-
ние, засягащо повече от 350 


милиона души в цял свят. Травма, 
загубата на любим човек, трудни 
взаимоотношения или някаква дру-


га стресираща ситуация могат да са 
причина за изпадане в състояние на 
депресия. Симптомите на депреси-
ята могат да включват постоянна 
тъга, липса на удоволствие, тревож-
ни мисли, чувство на вина, неспоко-
ен сън и липса на енергия. Чувства-
те ли се така през повечето време? 
Не се отчайвайте, има изход! Прие-
мете, че имате проблем! Намерете 
професионална помощ и се подгот-


вете за промяна. Редица от здраво-
словни практики могат да направят 
тази промяна. Здравословна диета, 
редовни упражнения и дух на бла-
годарност ще спомогнат за вашето 
изцеление. Възстановете си живота 
на пълно щастие!


Dr. Dan Chilel Pineda
Терапевт
Penela, Portugal 


www.secretsofwellness.org


Можеш да за-
почнеш днес!
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