
Всемирный  день  психического
здоровья с 9 по 15 октября

С 9 по 15 октября проходит неделя, приуроченная к Всемирному
дню психического здоровья.

Всемирный день психического здоровья отмечается 10 октября. О
здоровье  психики  нужно  заботиться  также  как  и  о  здоровье
сердца.  Это  важно  чтобы  никогда  не  испытать  депрессию,
непрекращающуюся тревогу или панические атаки.

Для того чтобы никогда не пришлось столкнуться с психическими
заболеваниями важно не лечить последствия, а предупреждать и
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предотвращать возможное наступление недуга.

Правила для поддержания здорового тела и духа:

-Спорт  и  правильное  питание.  Сбалансированный  рацион  и
умеренна физическая нагрузка – залог крепких сосудов, нервной
системы и сильного иммунитета.

-Глубокий сон не менее 7-8 часов. Сон быстро восстанавливает
организм,  и  соответственно  повышается  устойчивость  к
стрессовым  ситуациям.

—  Хобби,  увлечение  по  вкусу.  Неоднократно  доказано,  что
занятия  любимым  делом  заставляет  выделять  организм  «гормон
радости».

— Общение с интересными и позитивными людьми. Положительно
настроенный человек заряжает окружающих хорошей, качественной
энергией.

—  Умение  и  возможность  выговориться.  Вредно  скрывать
негативные эмоции и замыкаться в себе. Опасная традиция –
снимать стресс с помощью алкоголя, седативных препаратов или
психоактивных веществ без назначения врача.

Соматоформные  расстройства  характеризуются  постоянными
жалобами  пациента  на  нарушения  здоровья.  К  ним  относятся
неприятные  ощущения  в  области  сердца,  желудка,  кишечника,
головные боли, напряжение и стянутость в мышцах. Болезненные
симптом, которые заставляют людей годами безуспешно ходить по



врачебным  и  диагностическим  кабинетам,  часто  обьясняются
психическим  дисбалансоми  хорошо  поддаются  терапии  в  очень
короткие сроки.

Если вы испытываете дискомфорт, продолжительную тревогу или
беспокойство,  запишитесь  на  прием  к  психотерапевту  или
психиатру.
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