Depresja
porozmawiajmy

Zachowanie pozytywnego nastawienia

i zapobieganie depresji w starszym wieku

Wyzwania towarzyszace starzeniu sie moga prowadzi¢ do depresji.
Aby dowiedzie¢ sie wiecej o zapobieganiu depresji w starszym wieku, czytaj dalej.

Co nalezy wiedziec?

Depresja  jest chorobg charakteryzujagcg sie
uporczywym smutkiem i utratg zainteresowania
zajeciami, ktére na ogdt sprawiajg przyjemnosc.
Towarzyszy temu niemoznos¢ wykonywania
codziennych czynnosci przez co najmniej dwa tygodnie.

Dodatkowo, u oséb cierpigcych na depresje na ogoét
wystepujg niektére z nastepujacych objawdw: brak
energii, zmiana apetytu, problemy ze snem
(bezsennos¢ albo ospatosé), niepokdj, trudnosci z
koncentracjg, niezdecydowanie, nerwowosé, utrata
poczucia wtasnej wartosci, poczucie winy lub
beznadziejnosci, mysli o samookaleczeniu lub
samobojcze.

Depresja u o0sob starszych czesto zwigzana jest ze
stanem zdrowia, np. chorobami serca, wysokim
cisnieniem, cukrzycg czy chronicznym bdlem, a takze z
bolesnymi wydarzeniami, takimi jak utrata partnera
oraz z ograniczeniem zdolnosci do wykonywania
czynnosci, ktére wczesniej nie sprawiaty problemu.

U starszych o0séb  wystepuje  wysokie ryzyko
samobdjstwa.

Depresje mozna leczy¢é za pomocy psychoterapii,
lekdw przeciwdepresyjnych lub obu tych metod.

PAMIETAJ:
Jest wiele sposobéw
zapobiegania i leczenia
depresji w starszym
wieku.

www.who.int/depression/en

Co mozesz zrobi¢, jesli czujesz sie
przygnebiony albo wydaje Ci sie,
Zze masz depresje?

Porozmawiaj z kim$, komu ufasz o tym, co czujesz.

Jezeli wydaje Ci sie, ze masz depresje, poszukaj
fachowej pomocy. Zacznij od zgtoszenia problemu
lekarzowi rodzinnemu, pielegniarce Srodowiskowej
albo innemu pracownikowi opieki zdrowotne;.

Nie rezygnuj z zaje¢, ktére do tej pory sprawiaty Ci
przyjemnos¢ lub zastgp je innymi, jezeli nie mozesz ich
juz wykonywac.

Nie izoluj sie. Pozostawaj w kontakcie z rodzing i
przyjaciétmi.

Jedz w regularnych odstepach czasu i wysypiaj sie.

Zadbaj o regularng aktywnos$¢  fizyczng -
chociazby krotki spacer.

Unikaj alkoholu lub ogranicz jego spozycie i przyjmuj
jedynie leki zapisane przez lekarza.
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