DEPRESIA

 Starile de depresie se caracterizeaza grin tristete si deznadejde, însotite de multe on de reducerea activitatii fizice. Tristetea urmeaza deseori dupa perioade de trairi emotionale intense, oboseala.

Depresiile reactive sent consecinta crizelor majore ale vietii, cum ar fi pierderea unei persoane dragi sae a serviciului, divortul, îmbolnavirea de o boala grea.

Depresiile biologice sent deseori mostenite, nu au o cauza aparenta.

Depresiile psihotice Bunt forme când persoana suferinda pierde contactul cu realitatea, necesita îngrijiri profesionale. Recomandari: o alimentatie naturala reduce mint stresul

fizic. Sa se consume în primele zile multe fructe proaspete care fac minuni în limpezirea mintii si înlaturarea oboselii. Odihna este foarte necesara, pentru aceasta este necesar un mediu linistit si calm. Majoritatea oamenilor se simt bine dupa un somn de noapte de 7-8 ore. Exercitiul fizic aduce omului care îl practica multa sanatate. Pe lânga exercitiul fizîc regulat care creste buna dispozitie, ridica moralul si ajuta la prevenirea îmbolnavi~i, este necesara si o plimbare zilnica, în pas vioi de circa o ora, face mai mint decât once medicament.

