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epresia je vazny stav, ktory po-
Dstihuje viac ako 350 milibnov
ludi na celom svete. Trauma, stra-
ta milovanej osoby, problematicky
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vztah ¢&i akakolvek ina stresujlica
situacia, dokaze urychlit epizddu
depresie. Syndromy depresie mézu
zahfhat stavy ako neustaly smu-
tok, nedostatok vasne, tazkosti s
uvazovanim, pocity viny, nekludny
spanok a nedostatok energie. Citite
sa aj vy takto vac¢sinu svojho casu?
Nezufajte, existuje cesta von! Pre-
dovsetkym je potrebné priznat si,
Zze mame problém. Vyhladajme od-
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borni pomoc a odhodlajme sa ku
zmene. Praktizovanim niekolkych
zdravotnych praktik sa da skutoc-
ne dosiahnut zmena. Zdrava strava,
pravidelné cvicenie ¢i vdaény duch,
dokazu podporit nase zdravie. Zis-
kajme spat svoj Stastny zivot! ®

Zacat sa da
uz dnes!




