Co
pro sebe
mohu
udélat?

Uvédomit si, Ze deprese je nemoc,
kterou lze lécit.

Dulvérovat svému lékari.

Udrzovat kontakt se svym okolim a blizkgmi.

Nenechavat si myslenky na sebevrazdu pro sebe.

Pravidelné délat, co dokdzu a co mne nezatézuje.

VVénovat se aktivitdm i presto, ze

bezprostredné neprindseji uspokojeni:

* jit na koncert nebo do divadla,

* nakupovat véci pro sebe nebo darky pro blizké,

« odpocivat, relaxovat, Cist, dopravat si dobré
jidlo,

© smat se, poslouchat pfijemnou hudbu,

« chodit na prochazky, sportovat,

setkavat se s prateli a blizkgmi.

Jak mohu
pomoci
druhému?

Pro vice informaci
navstivte
www.kapitolyozdravi.cz
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e Trpélivé bez predsudkd naslouchat
a nabidnout pomoc.

e Zjistit si toho o nemoci co nejvice.

 Ujistit nemocného, Ze vSe bude zase
v poradku a ze je dobré ddvérovat [ékari.
e Presvédcit se, zda nemocny dostatecné ji,

a pomoci mu vyhnout se vétsim ddvkam
alkoholu.

e Doporucit pravidelnou fyzickou aktivitu,
kterd pomaha depresi zmirnit.

e Podporovat a svym prikladem posilovat
pravidelny denni rytmus depresivniho
jedince.

e Jakoukoli zminku o sebevrazdé brat vézné
a ujistit se, zda o tom vi lékaf nemocného.

o \Védét, Ze deprese je béznd porucha, ktera
nékdy v zivoté postihne kazdého ctvrtého
Clovéka, je dobre zvlddnutelnd, avsak jen
tehdy, je-li v¢as rozpozndna a léc¢ena.

Odborna spoluprace: doc. MUDr. Martin Anders, Ph.D.
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Deprese

necekejte, az bude pozde




Deprese

Pomaéhejte a vzdélavejte se: Zivot

s depresi mze byt naro¢ny a podpora
okoli je pro nemocného velmi dlleZita.
Ujistéte se, Ze chcete blizkému pomodi,

a zjistéte si o nemoci co nejvice.
Podporte nemocného v dodrzovani
pravidelného denniho rytmu jidla,
aktivity i spdnku. Pomozte mu soustfedit
se na pozitivni momenty. Nezapominejte
vSak ani na sebe a na své zdravi.

Onemocnét mizete v jakémkoli véku:

U déti se deprese objevuje stale Castéji.
Zpozornét je tfeba, pokud se dité izoluje
od okoli, je plactivé, podrazdéné, tézko
se soustrfedi, méné spi nebo si stéZuje
na rdzné potize, napf. bolesti hlavy.
VZdy s nim mluvte a patrejte po jeho
problémech a obavach. Vénujte mu vice
¢asu a neoddalujte vyhledani odborné
pomoci.

Nevyhyba se ani seniorim: Deprese

u starsich lidi je bézn3, ale asto
prehlizend, bagatelizovana a nelécena.
Byva spojena s télesnou kondici, jako
jsou nemoci srdce, vysoky krevni tlak,
cukrovka, ale i lécivymi pripravky
urcengmi k jejich terapii. Roli mdze
hrat tiziva zivotni situace, jakou

mUze byt ztrdta partnera, snizeni
schopnosti vykondvat to, co bylo dosud
samozrejmosti, a rostouci zavislost

na pomoci okoli. Depresi je tfeba léCit
i ve vyssim véku.

K jejim typickgm
pfiznakdm patfi:
e smutek, pesimismus
* pocity selhani, viny

e neschopnost radovat se a uzivat si aktivit
 sebeobvinovani, plactivost, podrazdénost

 ztrdta energie, zdjmu o sex
e sebevrazedné myslenky

e nerozhodnost, snizené sebevédomi
e zanedbdvani sebe sama

e zména spanku a chuti k jidlu

Poporodni deprese je bézna: Neni
obdobi v Zivoté Zeny, kdy se vyskytuje
vice dusevnich potizi, nez je praveé toto
odbobi. Poprodni depresivni stavy
postihuji az kazdou Sestou Zzenu. Pokud
se vam zda, ze vas narozeni miminka
netési, pretrvavaji u vas obavy, Unava

a smutek, mlze jit o depresi, a je tieba
aktivné vyhledat odbornou pomoc.
Nelécend deprese mlize nasledné trvat
delsi ¢asové obdobi a ovlivnit nejen vase
zdravi, ale i zdravi a vgvoj vaseho ditéte.

Depresi lze predchazet: V prevenci

i léCbé deprese se da udélat mnoho.

PFi podezreni na depresi si o tom
promluvte s nékgm blizkgm, se svgm
praktickgm lékafem, psychologem nebo
psychiatrem. Pravidelné se hgbejte

a délejte, co vas bavi, jezte zdravé

a vystavujte se v dopolednich hodinach
jasnému svétlu.

Sebevrazda neni vgjimkou: Kazd(ch
40 sekund nékdo na svété spacha
sebevrazdu. Bohuzel ¢asto jsou to prave
lidé trpici depresi. Nepodceriujte, kdyz
nékdo mluvi o sebevrazdé, zejména
ma-li problémy s ndladou ¢i emocemi,
alkoholem nebo drogami, se zdvazngm
utrpenim, chronickou bolesti nebo zZije
ve spolecenské izolaci. Najdéte si Cas,
komunikujte s touto osobou a budte ji
oporou.



