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Porozmawiajmy o depresji
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Dzi$ (07.04.2017) Swiatowy Dzien Zdrowia. Co roku po$wiecony jest innej chorobie,
tegoroczne obchody majg zwréci¢ uwage i przyblizy¢ depresje. To choroba, ktéra czesto
bywa lekcewazona, chod nie leczona doprowadza najczesciej do Smierci.

Depresja dotyka ludzi w r6znym wieku, z r6znych srodowisk i mieszkajgcych we wszystkich krajach. Jest przyczyna
cierpien psychicznych i negatywnie wptywa na zdolnos¢ cierpigcych na depresje oséb do wykonywania nawet
najprostszych codziennych czynnosci, a niekiedy prowadzi do zniszczenia relacji z rodzing i przyjaciétmi i
niezdolnosci do pracy zarobkowej.

W najgorszym przypadku depresja moze by¢ przyczyng samobdjstwa i jest drugg najczesciej wystepujacg przyczyng
zgonow w grupie os6b w wieku 15-29 lat.

Ale depresji mozna zapobiegac i mozna jg leczy¢. Lepsze zrozumienie tego, czym jest depresja i w jaki sposéb mozna
jej zapobiegac lub leczy¢, pomoze zmniejszy¢ stygmatyzacje zwigzang z tg chorobg i moze zachecic¢ wiecej oséb do
szukania pomocy.

Czym jest depresja?

+ Depresja jest chorobg charakteryzujaca sie uporczywym smutkiem i utratg zainteresowania zajeciami, ktore na
0g6t sprawiajg przyjemnos¢. Towarzyszy temu niemozno$¢ wykonywania codziennych czynnosci przez co najmniej
dwa tygodnie.

« Dodatkowo, u 0séb cierpigcych na depresje na ogdt wystepujg niektdre z nastepujacych objawodw: brak energii,
zmiana apetytu, problemy ze snem (bezsennos¢ albo ospatosc), niepokdj, trudnosci z koncentracja,
niezdecydowanie, nerwowos¢, utrata poczucia wasnej wartosci, poczucie winy lub beznadziejnosci, mysli o
samookaleczeniu lub samobdjcze.

* Depresja jest czyms, co moze zdarzy¢ sie kazdemu.

* Nie jest oznaka stabosci.

* Depresje mozna leczy¢ za pomoca psychoterapii, lekéw przeciwdepresyjnych lub obu tych metod jednoczesnie.

Co mozesz zrobic, jesli wydaje Ci sie, ze masz depresje?

+ Porozmawiaj z kims, komu ufasz o tym, co czujesz. Wiekszosc¢ z nas czuje sie lepiej po rozmowie z kims, komu na
nas zalezy.

* Poszukaj fachowej pomocy. Zacznij od zgtoszenia problemu lekarzowi rodzinnemu, pielegniarce sSrodowiskowej
albo innemu pracownikowi opieki zdrowotne;j.

+ Pamietaj, ze dzieki odpowiedniej pomocy mozesz wyzdrowied.

* Nie rezygnuj z zaje¢, ktore sprawiaty Ci przyjemnosc przed choroba.

* Nie izoluj sie. Pozostawaj w kontakcie z rodzing i przyjaciotmi.

+ Zadbaj o regularng aktywnosc fizyczng - chociazby krotki spacer.

* Przestrzegaj nawykdw zwigzanych z regularnym spozywaniem positkdw i snem.

+ Zaakceptuj to, ze mozesz mie¢ depresje i dostosuj do tego swoje oczekiwania oraz to, ze nie zawsze bedziesz w
stanie osiggac tyle, co zwykle.

* Unikaj alkoholu lub ogranicz jego spozycie i nie uzywaj narkotykdéw - mogg one pogtebiac depresje.

+ Jezeli masz mysli samobdjcze, natychmiast poszukaj pomocy u innych osdb.

Zatgczniki:



zapobieganie u mtodziezy (95.79K)

depresja poporodowa (105.09K)

depresja u dzieci (95.53K)

depresija (87.69K)

chory na depresije (94.88K)

zapobieganie (88.78K)

wsparcie (92.99K)

depresje mozna leczy¢ (88.36K)
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