ob¢anské sdruzeni GEMA podpora zdravi senior(, rozvoj gerontologie, geriatrie
a kvality péce o chronicky nemocné

Informacni materialy

Jak bojovat s depresi

Deprese je velice Castym onemocnénim, chtéli bychom Vas upozornit na jeji pfiznaky.
Casto je velmi dobfe |éCitelna — je jenom tfeba na ni pomyslet a obratit se na svého Iékare.
Kdyz tak neucinite, budete se naprosto zbyte¢né trapit.

Je tfeba, abyste védéli, Ze deprese je "nevymluvitelnd" a veSkeré rady nemocnému typu:
snaz se néco délat, snaz se rozptylit, chod’ vice do spole€nosti atd. jsou spiSe Skodlivé.

Jeden moudry Cloveék Fekl, Ze vymlouvat smutek nemocnému s depresi, je jako
presvédcovat Clovéka se zanétem plic, aby nekaslal.

Jaké mohou byt varujici signaly

e Jste bez divodu smutni

e Smutek a Spatna nalada se jen $patné daji rozptylit

e Ztracite sebedlivéru

e Podcenujete se

¢ Na nic se nemuzete soustredit

¢ Do niceho neméte chuf

e Citite se provinily a pesimisticky

e Stranite se spole¢nosti

e Jste precitlivély

e Spatné spite — méné jite (nebo také vice jite) a asto se méni Vase vaha

¢ Ve vzpominkach se Vam vybavuji spiSe trapasy a $patné udalosti, a to i tehdy, kdyz
Vas Zivot byl velmi hezky

¢ Pijete vice alkoholu

¢ Rano se citite hire

e Myslite na smrt jako na "snadné" feSeni

e Nedbate na to, jak vypadate

Nékteré ze signall vySe uvedenych jsou pochopitelné a je to doasna reakce na
neradostnou situaci.

Depresi v§ ak mohou mit (resp. maji) lidé zcela bez divodu.

Zejména u nas je dosud téZzké smifit se s tim, Ze jste nemocni. Zvlasté kdyz trpite
onemocnénim, které se fadi mezi "dusevni onemocnéni".

Musite najit silu si to pfipustit. Jenom potom budete moci jednat.

Mé&jte na mysli, Ze depresi zdaleka netrpi "slabi" lidé. Casto postihuje ty, ktefi pomahaji
v§em ve svém okoli a na sebe zapominaji.
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Deprese neni soucasti lidské osobnosti. | lidé veseli, laskavi a optimisticti ji mohou
onemocnét. Proto je dulezité se IéCit.

Zivot s depresi je nesnesitelny a proto jej néktefi lidé predéasné a zbyteéné kondi.
Nelécena deprese muze byt nemoci smrtelnou.

Existuje prevence deprese? V mnoha pripadech ANO.

Pokusime se shrnout nékolik rad, jak je mozné predchazet depresi. Jsou formulovany
v otdazkach. Budete moci odpovédét sami sobé, co proti depresi délate:

e Mate dostatek télesného pohybu? Vite, Ze se v dusledku télesné namahy vyplavuiji
endorfiny, které zlepSuji pravé naladu?

e Pfindsi vam kazdy novy den néco zajimavého, nového — nebo den po dni je stejny
beze zmén?

e Jste schopni radovat se z mali¢kosti?

e Po ruS§ném dni se ponofite do kfesla a citite se spokojené vy€erpani — nebo je Unava
rysem vétSiny dnu?

e Jite pfiméfené a pravidelné?

e Ovéili jste si, Ze neuzivate léky, které mohou zhor§ovat Ci vyvolavat depresi?
Zeptejte se svého Iékare.

e Snazite se nachazet v Zivoté stale néco noveho? UcCite se néemu?

e Obklopujete se prateli? Vyhledavate spole¢nost?

e Zabyvate se uziteCnou a smysluplnou ¢innosti?

e Zachovavate si smysl pro humor?

Zkuste se nad otazkami zamyslet a néco ve svém Zivoté zménit. Pokud si na vice otazek
odpovite negativné, poradte se radéji se svym lékafem. Deprese neni onemocnénim, které
bychom mohli podceriovat. Jste pfili§ drazi pro své blizké.

Vérte tomu, i kdyZz se Vam to tfeba nyni tak nejevi.

Tento informacni material byl vydan za laskavé podpory Ministerstva zdravotnictvi
CR GEMA 2002.
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