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STAROSTLIVOST O DUSEVNE ZDRAVIE CLOVEKA

Pohodu a zdravie C¢loveka Délezité je

vyrazne ovplyviiuje okolie (najma
vzduch, voda) a sposob Zivota.
Svetlo a vzduch, jedlo a pitie,
pracu a odpolinok, spanok a
bdenie, &innost mysle treba
davkovat tak, aby v ludskom
tele bola harmoénia. Tato
myslienka bola nielen siéastou
Zivotnych pravidiel antickych
Grékov, ale jestvuje v pravidlach
osobnej hygieny a Zivotospravy
dodnes.

Zivotosprava vyrazne
ovplyviiuje zdravie cloveka. Pre
dusevni hygienu a dusevné
zdravie je dOlezité vyhybat sa skodlivinam, ako je
napr. pitie alkoholu alebo uZivanie omamnych
latok a vediet vhodnym spdsobom relaxovat.
Siusastou dusevnej hygieny je sebapoznanie a

spravne
zaclenenie
sa do
spoloénosti
Pre
dugevné
zdravie je
délezita

dusevna
rovnovaha a pestovanie povahovych vlastnosti,
ktoré umoziiuji vyhybat sa nedorozumeniam
medzi fudmi alebo ich aspofi vhodne riesit.

striedat pracu s
odpoclinkom.
Neprimerané ulohy
a ciele a nemoznost
ich splnit vedd k
porucham
dusevného zivota aj
vnutornych
organov. Ide o
stres. Ten vsak
nemozno zdolat
alkoholom ani inymi
drogami. Clovek ma
zit tak. aby si po
cely Zivot zachoval
zdravie a dusevni svieZost. ReZim dfia by mal
zahiiat précu a oddych. Pre obnovu dusevnych a
telesnych sil je dolezity spanok. Po dusevnej
praci treba zaradovat aktivny odpoéinok, napr.
sport, pracu v zahrade. Po namahavej telesnej
praci zasa napr. Eitanie knihy a pod.

Podla s&tidii je kazdoroéne takmer 27%
obéanov EU postihnutych dusevnou chorobou,
medzi najéastejsie patri depresia a Uzkostne
poruchy. Dusevné poruchy stoja eurdpske
ekonomiky kazdy rok az 4% HDP na strate
produktivity a dalsich sociadlnych nakladoch.
Stidie tiez odhaduji, ze do roku 2020 bude
depresia druhou najéastejsou pri¢inou pracovnej
neschopnostiv rozvinutom svete.
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