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bedzie profilaktyce depres;ji.

Wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia, z depresjg zmaga sie ponad
350 min ludzi, co czyni jg 4 najpowazniejszym problemem zdrowotnym na
sSwiecie.

W czasach pandemii COVID-19 coraz wiecej oséb cierpi na depresje. Pierwsze
szacunkowe dane pokazujg, ze w Polsce 2-krotnie wzrosta liczba zachorowan
na depresje.

W profilaktyce depresji skuteczna moze okazac sie aktywnosc fizyczna.

WHO rekomenduje aktywnosc¢ fizyczng trwajacqg ok. 45 minut 3 razy w tygodniu
dla oséb chorujgcych na depresje.

Regularne spacery, moga zmniejszac ryzyko depresji nawet o 60%.

150 minut sportu tygodniowo obniza prawdopodobienstwo wystgpienia
depresji 0 19-27%.

Ulotka informacyjna.

Film

informacyjny.
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