Co m6zem
pre seba
urobit?

Ako mozem
pomoct
druhému?

» Trpezlivo bez predsudkov pocivat
a ponuknut pomoc.

e Zistit si ¢o najviac o depresii.
» Ubezpecit chorého, Ze vsetko bude zase

Pre viac informdcii . . L in etk
v poriadku a ze je dobré doverovat lekarovi.

navstivte
www.kapitolyozdravi.sk

 Presvedcit sa, ¢i ma chory dostato¢ny
prijem jedla, a pomoct mu vyhnut sa vacsim
davkam alkoholu.

Uvedomit si, Ze depresia
je choroba, ktora sa da liecit.

» Doverovat svojmu lekarovi.
* UdrZiavat kontakt so svojim okolim a blizkymi.
» Nenechavat si myslienky na samovrazdu pre seba.
* Pravidelne robit, ¢o dokdzem a ¢o ma nezatazuje.
* Venovat sa aktivitdm aj napriek tomu, Ze
bezprostredne neprindsaju uspokojenie:
- st na koncert alebo do divadla,
+ nakupovat veci pre seba alebo darceky
pre svojich blizkych,
« odpocivat, relaxovat, ¢itat, dopriat si
dobré jedlo,
+ smiat sa, poc¢uvat prijemnu hudbu,
 chodit na prechadzky, Sportovat,
stretdvat sa s priatelmi a blizkymi. .

e Odporucit pravidelnt fyzicku aktivitu, ktord
pomaha depresiu zmiernit.

» Podporovat a svojim prikladom posilfiovat
pravidelny denny rytmus u chorého
s depresiou.

* AkUlkolvek zmienku o samovrazde brat vazne
a ubezpecit sa, ¢i o tom vie lekdr chorého.

* Vediet, Ze depresia je bezna porucha, ktora
niekedy v Zivote postihne kazdého Stvrtého
Cloveka, je dobre zvlddnutelnd, avsak len
vtedy, ak je vcas rozpoznand a liecena.

Depresia

Necakajte, kgm bude neskoro
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Depresia

Pomaéhajte a vzdelavajte sa: Zivot

s depresiou moze byt narocny

a podpora okolia je pre chorého

velmi délezitd. Ubezpelte sa, Ze

chcete blizkemu pomdct, a zistite si

o chorobe ¢o najviac. Podporte chorého
v dodrZiavani pravidelného rytmu
pocas dna, ako je stravovanie, aktivita,
ale aj spanok. Pomdzte mu sdstredit sa
na pozitivne momenty. Nezabudajte ale
ani na seba a na svoje zdravie.

Depresia sa mdze vyskytnat

v akomkolvek veku: U deti sa depresia
objavuje stale ¢astejSie. Spozorniet
treba, pokial sa dieta izoluje od okolia, je
placlivé, podrazdené, tazko sa sustredi,
menej spi alebo sa u neho prejavuju
rozne tazkosti, napr. bolesti hlavy.

Vzdy s nim hovorte a patrajte po jeho
problémoch a obavach. Venujte mu viac
Casu a neoddalujte vyhladanie odbornej
pomoci.

Nevyhyba sa ani seniorom: Depresia

u starsich ludi je bezng, ale casto
prehliadand, bagatelizovand a neliecend.
Zvykne sa vyskytovat aj pri ochoreniach
ako su napr. choroby srdca, vysoky
krvny tlak, cukrovka, tiez moze mat
suvislost s liekmi, ktoré seniori uzivaju.
Tiez moze stvisiet aj s nepriaznivou
Zivotnou situaciou, akou moze byt strata
partnera, znizenie schopnosti vykonavat
to, ¢o bolo doposial samozrejmostou,

a rastlca zavislost od pomoci okolia.
Depresiu treba liecit aj vo vyssom veku.

K jej typickgm
priznakom patri:

e smutok, pesimizmus
* pocity zlyhania, viny

* neschopnost prezivat radost a uzivat si aktivity
* sebaobvinovanie, placlivost, podrazdenost
e pokles azZ strata energie, strata zaujmu o sex

e samovrazedné myslienky

» nerozhodnost, znizené sebavedomie

» zanedbavanie seba samého

 poruchy spanku a zmena chuti do jedla

Poporodna depresia je bezna: Nie je
obdobie v Zivote Zeny, kedy sa vyskytuje
viac dusevn(ch tazkosti, ako je prave
toto obdobie. Popérodné depresivne
stavy postihuju az kazdd Siestu zenu.
Pokial sa vam zda, Ze vas narodenie
babatka netesi, pretrvavajd u vas obavy,
Unava a smutok, moze ist o depresiu,

a treba aktivne vyhladat odbornd
pomoc. Neliecena depresia moze
nasledne trvat dlhsie ¢asové obdobie

a ovplyvnit nielen vase zdravie, ale aj
zdravie a v{voj vasho dietata.

Depresii sa da predist: V prevencii
depresie sa da urobit vela. Pravidelne
sa hybte a robte, ¢o vas bavi, jedzte
zdravo, hlavne v dopoludnajsich
hodindch chod'te pravidelne von, aby
ste mali dostatok svetla. Pri podozreni
na depresiu sa o tom porozpravajte

s niekgm blizkym, so svojim
vSeobecnym lekdrom, psycholégom
alebo psychiatrom.

Samovrazda nie je vgnimkou: Kazdych
40 seklnd niekto na svete spacha
samovrazdu. Bohuzial ¢asto su to prave
ludia trpiaci depresiou. Nepodceriujte,
ked' niekto hovori o samovrazde, najma
ak ma problémy s ndladou ¢i emdciami,
alkoholom alebo drogami, so zadvazngm
utrpenim, chronickou bolestou alebo
Zije v spolocenskej izolacii. N3jdite

si Cas, komunikujte s touto osobou

a bud'te pre fiu oporou.



