7. april 2017 — Svetovy den zdravia

7. april sa uznava od roku 1948 za ditum vzniku Svetovej zdravotnickej
organizacie. Odvtedy oslavuje Svetovéd zdravotnicka organizéacia a s fiou cely svet v tento defi
Svetovy deii zdravia. Ustrednou témou Svetového dia zdravia v roku 2017 je s,Depresia —
hovorme o nej*“.

Depresia je choroba, ktord ovplyviuje kazdodenné fungovanie ¢loveka, ovplyviluje
sposob akym clovek je, spi, o si mysli o sebe a okolitych veciach. Patri k najéastej$im
psychickym poruchdm. Zeny fiou trpia dvakrat CastejSie ako muzi. Depresie sa vyskytuju v
kazdom veku. Postihuje vietky vekové kategorie — deti, mladych I'udi, dospelych i starych
l'udi, je lie¢itelna.

V' sucasnosti sa lie¢i depresia najéastej$ie v ambulantnych podmienkach, len tazké
komplikované formy vyzaduju hospitalizaciu.

Priznaky depresie su:

strata zdujmu, energie a radosti, ktord je nickedy sprevadzand tzkostou,
zhorSenie nalady, najmi rano, celkova tnava, nepokoj a podrazdenost’,

poruchy sustredenia, neschopnost’ rozhodovat’ sa, pocity bezmocnosti a beznadeje
zmeny spanku — zvySend spavost’, ale ¢astejSie nespavost’,

strata sebadovery, vyhybanie sa kontaktom s inymi 'ud’'mi, uzatvéaranie sa do seba,
opakujuce sa myslienky na smrt’ alebo samovrazdu,

fyzicke prejavy, akymi st bolest’ na hrudniku, busenie srdca, Zaludo&na nevolnost’,
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Odporucania na podporu dusevného zdravia

- Nalad'te sa pozitivne nezavisle od vonkajsieho prostredia, okolnosti, &i situacie. Ngjdite si
vhodné aktivity, ktoré vés potesia.

- Nezabudajte na pohybovi aktivitu ktord zlepstje naladu.

- Dostatok spanku tiez poméha, ak ste vy&erpany a svet sa vam zda pochmurny.

- Nezostavajte prili§ vaznymi. UdrZujte v sebe humorny pohlad na Zivot. Humor vam
pomoéze ziskat’ odstup od veci, udalosti i od seba samého.

- Najdite si spdsob ako uvol'nit’ negativne emécie, upokojit’ sa a zlepsit’ naladu (rozhovor s
priatel'om, zgjdite na miesta, kde sa citite dobre, najdite si aktivitu, ktord robite radi, ...).

- Comu sa treba vyhybat’ je dlhé vyseddvanie pred televiziou, & pocitacom pri plnom tanieri
jedla, cigarete ¢i alkohole.

- Pokial u vas pretrvava smutna, tizkostn4, alebo ,»prazdna® nalada, strata zaujmu a radosti,
moze ist’ o za¢inajucu depresiu. V takomto pripade je namieste vyhl'adat’ odbornti pomoc.

Oddelenie vychovy k zdraviu
RUVZ so sidlom v RoZiave



