Czym wtasciwie jest depresja?

Depresja to nie zwykty smutek czy chwilowe zatamanie. To
powazna choroba, ktéra wptywa na Twdj umyst, emocje, a
czesto takze ciato. Podobnie jak cukrzyca czy nadcisnienie,
depresja wymaga odpowiedniego leczenia.

Wazne, zebys wiedziat:

® Depresja to nie Twoja wina ani oznaka stabosci.

@ Nie da sie jej pokonac samym "wzieciem sie w garsc".
@ To choroba, ktérg mozna i nalezy leczyé.

Jak rozpoznaé depresje?

Depresja moze objawiac sie na wiele sposobdw. Aby myslec¢ o
rozpoznaniu dolegliwosci muszg trwac co najmniej 2 tygodnie.

Ofto niektdre z najczestszych symptomow:

@ Gteboki smutek i poczucie beznadziei,

@ Ufrata zainteresowania rzeczami, ktére kiedys sprawiaty Ci
radosc,

@ Problemy ze snem (bezsennos¢ lub nadmierna sennosce),

@ Zmiany apetytu (brak apetytu lub przejadanie sie),

@ Trudnosci z koncentracjq i podejmowaniem decyzji,

® Uczucie zmeczenia i brak energii,

® Mysli o Smierci lub samobdjstwie.

Co ciekawe, depresja moze tez "ukrywac sie" pod postacig
dolegliwosci fizycznych:

@ Uporczywe bole (gtowy, plecdw, brzucha),

@ Problemy z trawieniem (zaparcia, biegunki, nudnosci),

@ Kotatanie serca lub bdle w klafce piersiowe;.

Jedli zauwazasz u siebie ktére§ z tych objawdw, warto
skonsultowac sie z lekarzem.

MEDI
WIZYTA.PL

TELEKONSULTACIJE
WIZYTY DOMOWE

CO NASWYROZNIA?

+
— Vo
REAGUIJEMY RECEPTY NAIJLEPSI
NATYCHMIAST REFUNDOWANE SPECJALISCI

ZAMOW WYGODNIE
PRZEZ STRONE

MEDIWIZYTA.PL ]

Pi./no

epres

Czy czujesz sie przygnebiony,
zmeczony zyciem, lub masz
wrazenie, ze nic Cie juz nie cieszy?

Mozliwe, ze zmmagasz sie z

Depresjq

W tej broszurze znajdziesz informacje,
ktore pomogqg Ci lepiej zrozumiec¢ te
chorobe i dowiedziec sie, jak szukac

B

balticmed



Skad bierze sie depresja?

Depresja to ztozona choroba o réznorodnych przyczynach. Moze
by¢ reakcjg na frudne wydarzenia zyciowe lub wynikiem
dtugotrwatego stresu. Czesto towarzyszy chorobom przewlektym,
stanowiqgc dodatkowe obcigzenie dia psychiki. Istnigje tez forma
endogenna, pojawigjgca  sie  bez wyraznej przyczyny
zewnetrznej, zwigzana z zaburzeniami chemicznymi w mdzgu.
Niezaleznie od zrédta, depresja nie jest wing ani staboscig osoby
chorujgcej, ale chorobg wymagajgcaq profesjonalnej pomocy.

Kiedy zgtosi¢ sie¢ po pomoc?

Jedli zauwazasz u siebie objawy depresji, nie zwlekaj z wizytg u
lekarza. Mozesz tez samodzielnie oceni¢ swoj stan za pomocg
skali PHQ-9, ktdrg znajdziesz na koncu tej broszury lub u swojego
lekarza rodzinnego. Jesdli Twéj wynik przekroczy 5 punktow,
koniecznie skonsultuj sie ze specjalistq.

Pamietaj: Szukanie pomocy to oznaka sity, nie stabosci!
Jak leczy sie depresje?
Leczenie depresji jest kompleksowe i moze obejmowac:

© Psychoterapie: Rozmowy z psychologiem lub
psychoterapeutqg pomagaja zmieni¢ negatywne wzorce
myslenia i zachowania.

@ Leki przeciwdepresyjne: Pomagajg przywrocié rdbwnowage
chemiczng w mdzgu. Sg bezpieczne i nie uzaleznigjg.

©Zmione stylu zycia: Regularna aktywnos¢ fizyczna, zdrowa
dieta i dobry sen mogqg znaczgco wspomaoc leczenie.

Ginne metody: W niektérych przypadkoch stosuje  sie
dodatkowe terapie, jak przezczaszkowq stymulacje
magnetyczng (TMS) czy elektrowstrzgsy (EW).

O Leczenie jest zazwyczaj skuteczne - u 80% pacjentdw przynosi
poprawe. Pierwsze efekty czesto widac juz po kilku tygodniach,
ale petne leczenie trwa zwykle kilka miesiecy.

Jak wspieraé bliskg osobe z depresjq?

0 Badz obecny: Zachecaj do leczenia:
Pokaz, ze jeste§ i ze mozna na Ciebie liczyc. Delikatnie sugeruj wizyte u specjalisty.
9 Stuchaj: Bqdz cierpliwy:
Czasem samo wystuchanie jest najlepszym wsparciem. Leczenie depresji wymaga czasu.

9 Nie bagatelizuj:
Unikaj rad typu "wez sie w gars&" czy "inni majg gorzej".

Pamietaj, ze Ty tez mozesz potrzebowaé wsparcia. Nie bdj sie szukaé pomocy dla siebie.

Depresja to powazna choroba, ale z odpowiednig pomocg mozna jg pokonacé. Nie béj sie prosi¢ o wsparcie - zréb pierwszy krok
ku zdrowiu juz dzis!

Jak czesto w ciggu ostatnich 2 tygodni dokuczaty Panu/Pani Wcale nie Kilka Wiecejniz  Niemal
nastepujgce problemy? (Prosze przekreslic prawidtowg odpowiedz) dokuczaty dni potowe dni  codziennie
0 Niewielkie zainteresowanie lub odczuwanie przyjemnosci z wykonywania czynnosci 0 1 2 3
g Uczucie smutku, przygnebienia lub beznadziejnosci ]
9 Ktopoty z zadnieciem lub przerywany sen albo zbyt dtugi sen '|
o Uczucie zmeczenia lub brak energii 1

@ Brak apetytu lub przejadanie sie

Poczucie niezadowolenia z siebie - lub uczucie, ze jest sie do niczego, albo ze
zawiddt/zawiodta Pan/Pani siebie lub rodzine

o Problemy ze skupieniem sie na przyktad przy czytaniu gazety lub ogladaniu telewizji

Poruszanie sie lub méwienie tak wolno, ze inni mogliby fo zauwazy&? Albo wrecz
przeciwnie - niemoznos¢ usiedzenia w miejscu lub podenerwowanie powodujgce 0 1 2 3
ruchliwos$¢ znacznie wiekszg niz zwykle

Q Mysli, ze lepiej bytoby umrzeé, albo chec zrobienia sobie jakiejs krzywdy 0 1 2 3

Wynik 0 © © ©

Catkowity wynik

Opracowanie: Dr Robert L. Spitzer, Dr Janet BW. Williams, Dr Kurt Kroenke oraz wspdtpracownicy z wykorzystaniem grantu o$wiatowego od firmy Pfizer Inc.
Zgoda na powielanie, ttumaczenie, przedstawianie lub rozprowadzanie niniejszego dokumentu nie jest wymagana.

Pamietaj: Jesdli Twdj wynik w skali PHQ-9 przekracza 5 punktdw, koniecznie skonsultuj sie z lekarzem. Nie musisz podawac
szczegotowego powodu wizyty - wystarczy, ze powiesz, ze chcesz porozmawiac. W przypadku wizyty u psychiafry nie
potrzebujesz skierowania.



