Gyvenimo budo ir mitybos poveikis depresijai

NERVOTONIN

Kartais jausti lildesj yra jprasta, taCiau kasdien jaustis sugniuzdytam dél liidesio gali buti kazko kito

zenklas. Depresija yra nuotaikos sutrikimas, kuriam budingi gilus liidesio, izoliacijos, beviltiSkumo ar
tuStumo jausmai. Depresija gali bati didziulé ir neleisti mégautis tuo, kuo kazkada doméjotés. Tai

skirtingai veikia visus, ta¢iau kai kam gali trukdyti kasdienei veiklai, darbui ir apskritai gyvenimui.

Efektyviai gydyti depresijg reidkia daryti daugiau nei vartoti vaistus ir lankytis terapijoje. Kuo daugiau pakeisite
savo gyvenimo buada, kad uZztikrintuméte sveikg protg ir kiing, tuo labiau sugebésite susidoroti su depresijos
iSSukiais. Toliau pateikta keletas bidy, kaip galite pagerinti savo gyvenimo bldg ir kompleksiSkai gydyti

depresijg. Kaip visada, pries atlikdami gyvenimo budo pokycius, pasitarkite su gydytoju.

Sveika mityba

Sveika mityba yra naudinga jusy kunui ir padés pagerinti nuotaika. Lengviausias budas pagerinti
mityba yra pasalinti iS mitybos nesveika maista. Venkite maisto, kuriame yra daug rafinuoto cukraus ir
soc€iyjy riebaly. Taip pat rekomenduojama vartoti vitaminy papildus ir taip uzpildyti mitybos spragas

bei uzkirsti kelig depresijos progresavimui. | savo mitybg jtraukite sveika maista, jskaitant:

Riebaly ragstys

Omega-3 ir omega-6 yra dvi sveiky riebaly rtigs€iy rusys. Jas galima rasti:
* Zuvyje

* rieSutuose

* Svieziuose vaisiuose ir darzovése

« alyvuogiy aliejuje

Amino rugstys

Neuromediatoriai, smegeny pasiuntiniai, yra pagaminti i aminortgs¢iy. Jie svarbus psichinei
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sveikatai, todél | savo mitybg jtraukite daug amino ragsciy turin€iy maisto produkty, tokiy kaip:

* mésa

* pieno produktai

« tam tikri vaisiai ir darzovés
Sudétingi angliavandeniai

Angliavandeniai gali padéti skatinti geros savijautos neuromediatoriaus serotonino gamyba.
Angliavandeniai taip pat padeda organizmui efektyviau jsisavinti aminoragstis, o tai padeda sintetinti
baltymus. Pagrindinis smegeny maistas yra gliukozé, kuri gaunama i$ angliavandeniy. Sudétingy
angliavandeniy galima rasti:

* pilnam grude

* ankstinése darzovése

» darzoveése, pavyzdziui, Spinatuose ir brokoliuose
* vaisiuose, pavyzdziui, apelsinuose ir kriausése
Manksta

Manksta padidina jusy kino nataraliy antidepresanty gamyba. Pasak Mayo klinikos, mankstinantis 30
minuciy per dieng tris-penkias dienas per savaite, galima sumazinti depresijg nenaudojant vaisty.
Manksta gali padéti:

* sumazinti stresg

* pagerinti nuotaikg
* pakelti saviverte

* ramiai miegoti
Svorio metimas

Svorio metimas pagerina jusy saviverte ir bendrg sveikatos bukle, tik jus neturite versti save badauti ar
,SoKinéti“ ant madingy diety. Tinkamai maitintis ir reguliariai sportuoti yra iSbandytas metodas mesti
svorj ir jj iSlaikyti.

Meditacija

Meditacija — tai praktika uZsiimti psichine manksta, pavyzdziui, giliu kvépavimu, frazés ar mantros
kartojimu, norint gauti tam tikrg naudg. Pagal budizmo tradicijg meditacijos tikslas yra dvasinis
nudvitimas. Daugelis Siuolaikiniy praktiky orientuojasi j streso malSinima ir atsipalaidavimg. Meditacija
gali padéti numalSinti nerima, kuris kartais lydi depresijg. Jei depresija sutrikdo jusy miego jprocCius,
gilaus kvépavimo metodai gali padéti nuraminti jusy protg ir padéti geriau miegoti.

Miegas

DaZna depresijos komplikacija yra miego truikumas. Naktj guléjimas lovoje su nerimstan€iomis
mintimis arba pabudimas vidury nakties ir negaléjimas vél uzmigti, yra bendrieji simptomai. Nuovargis
dél miego trukumo gali papildyti depresijos simptomus, todél tinkamas miegas yra svarbi depresijos
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gydymo plano dalis. Sukurkite raminantj miego rezima, kuris gali padéti jums nurimti dienos pabaigoje,
ir laikykités nuoseklaus miego grafiko, kad pagerintuméte miego kiekj ir kokybe.

Santykiai

Depresija gali bati atitolinanti, o tinkamas draugy ir artimyjy tinklas gali padéti jums jveikti savo
problemas. Praleiskite laikg su pozityviais, palaikanciais ir mylin€iais Zzmonémis, kad padéty jums
sunkiais laikais.

Streso valdymas

Stresas yra gyvenimo dalis, taCiau Iétinis ilgalaikis stresas gali sekinti, ypaC sergantiems depresija.
Stresas pats save augina, todél butina kovoti su stresu raminanciais metodais. Streso valdymas
kiekvienam yra skirtingas, todél jus geriausiai Zinote ir sprendziate, kuri sveika veikla jums padeda.
Keletas idéjuy:

* mégstamo filmo ZiGréjimas
* geros knygos skaitymas

* uzsiimti hobiu

* klausytis muzikos

« raSyti Zurnale

* manksta

Perspektyva

Depresija yra rimtas sutrikimas. Jos lildesio ir izoliacijos simptomai gali buti sekinantys. Norédami
gydyti depresijg ir palengvinti jos simptomus, galite daug padaryti patys. Bukite sveiki tinkamai
maitindamiesi, sportuodami ir pakankamai miegodami, kad kovotuméte su depresija. Pasitarkite su
savo gydytoju, jei jauCiate depresijos simptomus ir norite pakeisti savo gyvenimo bida.

#vitaminai, #papildai, #depresija, #depresijos gydymas, #depresijos pozymiai
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