Информационна кампания

“Изберете здравето!” 

                                 Къде да спре часовникът – на зимното или на 

                      лятното часово  време? Какви са здравните последици?
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Отговорът, освен институционален - зависи и от прага на  обществена осведоменост и познанията за психичното и физическо здраве.  Както е известно от 1997 г., България два пъти годишно сменя часовото време, съобразявайки се и с 
евродирективите  в това отношение – без да са задължитлни. Тази практика се прилага 
в  нашата страна, която  се намира на средни географски ширини с главен аргумент –
пестене на ел. енергия. Когато за първи път смяната е въведена в Германия, водещата причина е била пестенето на свещи за осветление. 
Научните аргументи недвусмислено 
сочат, че приспособяването на човешкия организъм  към смяната е в рамките на 3 седмици. Характерно за този период, че освен наличието на така наречения обикновен психически дискомфорт  и затормозяване, повишена раздразнителност - се покачва ръста на инфарктите, депресиите,  опитите за самоубийства и осъществените самоубийства Медицината и физиката са доказали, че оптималната адаптация на физиологичните реакции на човешкия организъм трябва да започне още преди смяната на часовото време по отношение на:
· настройване на собствения биологически часовник за времето на събуждане и хранене. Там, където е възможно да се излиза по-рано в обедна почивка.
· настройване на собствения биологически  часовник за времето на заспиване (човечеството страда от хроничен недостиг на сън);
· настройване на собствения биологическия часовник за повишена двигателна активност и спорт; 
· настройване на собствения биологически часовник за  релаксиращи социални дйности, упражняване на хоби и др.;
· настройване на собствения биологически часовник и този на роднините ни за незабавно посещение на личния лекар, при появата на състояние на тревожност и страх, маниакални мисли.

· използвайте обществения телефон на доверието към Българския Червен Кръст – денонощно, 7 дни в седмицата 02/816 48 92. Денонощна гореща линия за жени, юноши и деца, преживели насилие 02/ 980176 86. 
· ще намерите съчувствие, разбиране, професонален съвет, човешка топлота, обич. Няма нужда да се представяте. За психолога от отсрещната страна Вие сте просто един човек. 



Оказва се, че детската психика е по-уязвима през този период. Доказват го достоверни проучвания, които сочат, че тогава подрастващите и учениците не трябва да се изпитват, защото резултатите не отразяват същинската степен на придобитите знания и оценките им не са достоверни. Периодът на пролетната ваканция и настъпването на пролетната умора, успоредно съвпада с промната на часовника.



Повишаване ценността и видимостта на психичното здраве и физическата кондиция на населението се свързва със сезоните  есен-зима и с часовата промяна, като изборът на всяка държава към зимното (астрономическо) или лятното (променено с 1 час напред) часово време е доброволен и законосъобразен.



Разбира се, в болшинството случаи целогодишното развитие на психично-здравните и неврологични проблеми се дължи в значителна степен  на сложния процес на взаимодействие между биологични, включително наследствени, психологични и социални фактори.





Промоцията за подобряване на психичното здраве и благополучие на населението е с приоритетно значение при наличие на: тревожност, гневни атаки, депресии и други поведенчески разстройства. Стремежът е във всички аспекти на обществения живот да се постигне разбиране, приемане и справедливо отношение към тези, които страдат от психични, неврологични или психологични заболявания. 
Заедно от информацията

към - правилния  избор
ЗДРАВЕТО ПРЕДИ ВСИЧКО !
