Zdrowie Psychiczne

Wedtug Swiatowe]j Organizacji Zdrowia, zdrowie psychiczne jest stanem, na ktéry sktadaja sie trzy
aspekty: dobra kondycja zdrowotna, poczucie komfortu psychicznego oraz utrzymywanie
prawidtowych relacji spotecznych. Jak dbaé o utrzymanie zdrowia psychicznego?

Prawidtowe odzywianie ma niematy wptyw zaréwno na kondycje fizyczng, jak i psychiczna.
Powinnismy dbac¢ o codzienne dostarczanie odpowiednich iloSci witamin i mineratéw w postaci
jedzenia. Aby wspoméc uktad nerwowy, warto siegac po produkty zawierajgce witaminy z grupy B,
np. jaja, dréb, ryby, orzechy i rosliny strgczkowe. Wazne jest réwniez przyjmowanie odpowiednich
ilosci kwasdéw ttuszczowych omega-3 i omega-6.

Aby utrzymadé zdrowie psychiczne, nalezy dbac o swdj sen. Najwieksze znaczenie ma jego dtugosé,
ktdra bezposrednio rzutuje na jakos$é. Przyjmuje sie, ze optymalna dtugosé snu to od 6 do 9 godzin,
jednakze dla kazdego ta wartos¢ moze by¢ inna. Brak lub za mata ilos¢ snu drastycznie obniza szanse
na prawidtowe zdrowie psychiczne, gdyz znaczgco ostabia koncentracje. Mogg by¢ rowniez powodem
ztego samopoczucia i fatwiejszego wpadania w zty nastrgj.

Ogromny wptyw na osiggniecie zdrowia psychicznego ma regularna aktywnos¢ fizyczna. Zapewnia
ona nie tylko wigor i utrzymanie odpowiedniej sylwetki, ale réwniez znaczgco podnosi nasz nastrdgj.
Dbatos$¢ o aktywnosc fizyczng nie musi oznaczaé od razu zostania sportowcem. Wazne jest, aby byta
podejmowana regularnie, okoto 3 razy w tygodniu przez co najmniej 40 minut. Regularne ¢wiczenia
pozwalajg pozby¢ sie napiecia, redukujg stres oraz zmniejszajg uczucie irytacji i podenerwowania.

Niekiedy duze obcigzenie psychiczne stanowig dla nas osoby, ktdre przebywajg w naszym bliskim
otoczeniu. Moze to by¢ osoba z rodziny, przyjaciel lub znajomy, ktérego zachowanie jest przez nas
nieakceptowalne. Taki stan rzeczy moze skutkowac zaburzeniem zdrowia psychicznego, przez co
moze mocno rzutowac na nastrdj. Jesli dana osoba wzbudza rozdraznienie poprzez np. ciggte
narzekanie i skrajnie pesymistyczne nastawienie, moze mocno nadwerezy¢ réwnowage psychiczna.
Najlepszym rozwigzaniem, cho¢ czasami dosy¢ trudnym, jest zerwanie relacji z tego typu osobg, gdyz
kazde kolejne spotkanie moze pogtebiac nasz zty nastrdj, a nawet doprowadzac¢ do depresji.


https://www.medonet.pl/zdrowie,zdrowe-odzywianie---zasady,artykul,1725179.html
https://www.medonet.pl/zdrowie/zdrowie-dla-kazdego,witaminy-z-grupy-b---wlasciwosci--w-jakich-produktach-wystepuja-,galeria,326853,4.html
https://www.medonet.pl/zdrowie/wiadomosci,kwasy-omega-3-zmniejszaja-sztywnosc-tetnic,artykul,1716709.html
https://www.medonet.pl/zdrowie/diety,czarna-strona-omega-6,artykul,1700087.html
https://www.medonet.pl/zdrowie,stres---symptomy-stresu--skutki--sposoby-radzenia,artykul,1729929.html

