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eprese je vazny stav, ktery
Dpostihuje vice nez 350 mili-
ond lidi na celém svété. K jejimu
vzniku a rozvoji prispiva trauma,
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ztrata milované osoby, problema-
ticky vztah anebo jakakoliv jina
stresujici situace. Mezi pfiznaky
deprese patfi pocity smutku a viny,
neschopnost se z ¢ehokoliv rado-
vat, potize s premyslenim, neklid-
ny spanek i nedostatek energie. |
ty se takto vétsinu ¢asu citi§? Ne-
zoufej, reSeni existuje! Na prvnim
misté je tfeba si pfiznat, Ze mam
problém. Nasledné je zdhodno vy-
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hledat odbornou pomoc a rozhod-
nout se pro zménu. Pomoci mlze
fada opatfeni v oblasti zdravé
Zivotospravy. Optimalizace jidel-
nicku, pravidelna fyzicka aktivita
a péstovani vdécnosti prispéji k
uzdraveni. ®

Zacit se da
uz dnes!

www.secretsofwellness.org




