pacjent.gov.pl

Depresja - zrodto cierpienia

Jak rozpoznac depresje i odroznic ja od smutku? Czy mozesz pomoc osobom ciepigcym na te powazna
chorobe? Jak sie zachowac wobec chorych na depresje

Czy kazdy smutek jest depresja

Smutek jest normalnym odczuciem, wigze sie z reakcjg na trudne sytuacje. Jednak jesli trwa ponad 2 tygodnie -
moze by¢ oznaka choroby. W depresji pojawia sie uczucie bezsilnosci, bezradnosci. Unikamy spotkan ze
znajomymi, towarzyszy nam ciggte uczucie zmeczenia. Czesto pierwsze objawy pozostajg niezauwazone. Mozesz
ich nie widzie¢ u siebie ani u bliskich oséb. Chorzy nie zawsze je postrzegajg jako inny stan i nie méwig o

tym nikomu.

Depresja jest problemem spotecznym

Wedtug szacunkéw Swiatowej Organizacji Zdrowia do 2030 roku depresja bedzie najczesciej wystepujacg chorobg
na $wiecie. Ocenia sie, ze w Polsce na depresje choruje ok. 1,2 mIn oséb. Dane NFZ wskazujg, ze w 2021 r. lekarze
rozpoznali depresje u 682 tysiecy oséb - jako chorobe gtéwng lub wspotistniejgca.

Jak rozpoznac depresje

Nie lekcewaz oznak choroby u siebie lub innych. Najczestsze objawy depresji to:
» obnizony nastroj, state odczuwanie smutku i przygnebienia
» utrata zainteresowania, zobojetnienie, brak wiary w siebie
» problemy ze snem
» poczucie bezsilnosci, bezsensu zycia
» chec izolagji
= mysli samobojcze
» problemy z pamiecig i koncentracjg

» zaburzenia apetytu - brak lub nadmierne objadanie sie.

Jak mozna zapobiegac depres;ji

Jednym ze sposobow zapobiegania, a takze elementem w procesie leczenia depresji jest aktywnosc fizyczna.
Spacery i szybki marsz to najbardziej uniwersalny rodzaj wysitku. Nie wymaga od Ciebie specjalnego


http://pacjent.gov.pl/

przygotowania ani kondycji. A przynosi wymierne efekty.

W depresji ma tez znaczenie sposob odzywiana. Prawidtowa dieta wptywa na poziom serotoniny, zwanej
hormonem szczescia. Wiele praktycznych porad i gotowe przepisy znajdziesz w planie zywieniowym
DASH [4 Depresja na bezptatnym portalu: Diety NFZ [4

Postuchaj ekspertow

Zobacz film

Czy smutek to depresja? Co czuje osoba z depresja? Jak jej pomoc? [4

Dowiesz sie:
® czym jest epizod depresyjny - objawy
® (o to jest ciezki zespot depresyjny
® jakie sg objawy depresji maskowanej
® (o czuje osoba z depresja
® jaka jest réznica miedzy smutkiem a depresja
® jak powstaje depresja
® czy mozna dziedziczy¢ depresje
e kto najczesciej cierpi na depresje
e jak radzi¢ sobie z depresja

® jak mozesz pomoc osobie z depresja.

Przeczytaj informacje

Depresja - wiecej niz smutek - MATERIALY EDUKACY)NE [4

Co mowig dane

Dane NFZ wskazujg, ze 1,5 min oséb wykupito w 2021 r. refundowane leki przeciwdepresyjne. Byto to o0 59%
wiecej nizw 2013 r. Uwage zwraca rosngaca liczba oséb ponizej 18. roku zycia, dla ktérych zrealizowano recepty na
leki przeciwdepresyjne. Warto$¢ refundacji tych lekéw wyniosta w 2021 r. 191 min zt.

Wiecej dowiesz sie z nowego raportu

NFZ o zdrowiu. Depresja [4

Gdzie mozesz szuka¢ pomocy?

116 123 - bezptatny kryzysowy telefon zaufania dla dorostych w kryzysie emocjonalnym, czynny przez 7 dni
w tygodniu w godz. 14.00-22.00

116 111 - bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy, czynny cata dobe przez 7 dni w tygodniu

800 108 108 - bezptatny telefon wsparcia, czynny od poniedziatku do niedzieli (z wyjatkiem dni
Swigtecznych) w godz. 14.00-20.00

121212 - bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy Rzecznika Praw Dziecka, czynny cata dobe przez
7 dni w tygodniu

22 635 09 54 - telefon zaufania dla oséb starszych, czynny w poniedziatek, Srode, czwartek w godz. 17.00-
20.00

Przeczytaj takze


https://diety.nfz.gov.pl/plany-zywieniowe/depresja
https://diety.nfz.gov.pl
https://www.youtube.com/watch?v=EGM6o_HRbeo&list=PLZ2X-9LnwIVEIyeStWSDV5c-nMvRKMaza&index=1
https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/aktualnosci/aktualnosci_oddzialow/ulotka_-_depresja_22.02.2023.ppt.pdf
https://ezdrowie.gov.pl/portal/home/badania-i-dane/zdrowe-dane/raporty/nfz-o-zdrowiu-depresja
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Jak pomoc sobie i innym w depresji Depresja u dzieci i mtodziezy
Odczuwasz gteboki smutek i przez kolejne tygodnie Twoj nastroj Depresja polega na zaburzeniach nastroju. Na jej rozwdj
nie zmienia sie na lepsze? By¢ moze masz depresje wptywa postep spoteczny i cywilizacyjny. Przeczytaj, jak sie

objawia i jak mozna jej przeciwdziata¢

Depresja - jak wspierac chorych

Kto$ Ci bliski cierpi na depresje? Z okazji Ogélnopolskiego Dnia
Walki z Depresjg podpowiadamy, jak mozesz mu pomoc

Za infor
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