
A depressão é uma doença gra-

ve que afeta mais de 350 mi-

lhões de pessoas em todo o mundo. 

Trauma, perda de um ente querido, 

um relacionamento difícil, ou qual-

quer situação stressante pode de-

sencadear um episódio depressivo. 

Os sintomas de depressão podem 

incluir tristeza constante, ausência 

de prazer, dificuldades de raciocí-

nio, sentimentos de culpa, pertur-

bações do sono e falta de energia. 

Sente-se assim a maior parte do 

tempo? Não desanime, há uma 

saída! Aceite que tem um proble-

ma. Procure ajuda profissional e 

comprometa-se a mudar. Várias 

práticas saudáveis podem fazer a 

diferença. Uma dieta saudável, exer-

cício físico regular e um espírito de 

gratidão contribuirão para o seu 

restabelecimento. Ganhe novamen-

te uma vida plena de felicidade!

Pode começar 
hoje !
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