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Depresia predstavuje zavazny, komplikova-
ny a stale rozSirenejsi stav, ktory vplyva

na l'udi kazdého veku, rasy, naboZenstva a
spolo¢enského postavenia. Depresia neposti-
huje len mozog, méa dopad na celé telo. Ovplyvriuje
sposob ako jeme, spime, ¢o si o sebe myslime a ¢o si
myslime o veciach okolo nas.

Depresia nie je znamkou osobnej slabosti. Zahitia kom-
binaciu genetickych, biochemickych, environmental-
nych a psychologickych faktorov. Ak sa jej nevenuje
véasna odborna pozornost, méze pretrvavat tyzdne,
mesiace, ba az roky.

Citili ste sa v poslednom ¢ase smutni, utrapeni alebo
prazdni? Alebo vas prestalo bavit to, ¢o ste si pred-
tym uzivali? Medzi dalSie symptémy patri nezvycajna
Unava, strata chuti a nespavost. Ak je to vas pripad,
uz dalej necakajte ani chvilu a vyhladajte odbornu
pomoc! V liecbe depresie sa zmeny v Zivotospra-
ve ukazali ako jednoduché a Uc¢inné nastroje. Do-
konca, ak aj potrebujete lekarske osetrenie, tieto
zmeny pomoZzu vasmu procesu rekonvalescencie.

V pripadoch miernej depresie sa moze praktizo-
vanie zmien v Zivotosprave osvedcit ako dosta-
toCné opatrenie.

Ukazalo sa, Ze v pripade lieCby stavov miernej
depresie je pravidelna fyzicka aktivita rovnako
Ucinna ako niektoré bezne uzivané lieky. Cvice-
nie nielen, Ze stimuluje chemické latky v moz-
gu, napriklad serotonin a endorfiny ktoré nam
pomahaju citit sa dobre, ale tiez prebuidza rast
novych buniek a tvorbu novych mozgovych
spojeni. 30-minGtova choédza praktizovana
3-5 krat do tyzdna dokaze zmenit velmi vela.

Duch vdacnosti a chvaly rovnako pomoze
prekonat depresivne stavy. Bez ohl'adu
na to, v akej situacii sa nachadzame, je
tu stale nadej!
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