Ministerst
Zadbaj o siebie i swoich bliskich ) NP'Z Zdrowia

Narodowy Fundusz Zdrowia
800 121 212 Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka,
bezptatnie, czynny catg dobe.
116 123 Telefon Zaufania dla Oséb Dorostych w Kryzysie
Emocjonalnym, bezptatnie, 14:00-22:00.
116 111 Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy, bezptatnie,

czynny catg dobe. ; DeprESja
/ W/  wiecej niz smutek

Darmowy plan zywieniowy DASH
DEPRESJA

Akademia NFZ Depresja i zdrowie
psychiczne. Nie oceniaj wspieraj

Depresja stanowi coraz wiekszy problem zdrowotny i
spoteczny. Szacuje sie, ze w Polsce na depresje choruje
Na kanale YouTube Akademia NFZ zobaczysz m.in. ok. 1,2 min os6b. Wedtug szacunkéw WHO do 2030
filmy edukacyjne roku depresja bedzie najczesciej wystepujaca choroba
plany treningowe ...
na swiecie.
Na Fanpage’u Akademia NFZ znajdziesz:
codziennie nowe wiadomosci o profilaktyce choréb Czym jest depresja?
i zdrowym stylu zycia.

Na portalu Diety.nfz.gov.pl znajdziesz m.in.: Depresja to powazna choroba. Wywotuje trwate i powazne

DIETY N¥Z bezptatne jadtospisy oparte na diecie DASH zaburzenia nastroju, nie ogranicza sie do kilku dni ztego
2 przepisami na zdrowe dania oraz lista zakupow humoru. Depresyjny nastrdj trwa przez wiekszo$¢ dnia
porady zywieniowe ] ) ) ] S )
e-booki i nawraca prawie codziennie przez co najmniej dwa tygodnie.
Sledzac Twittera NFZ bedziesz na biezaco z informacjami Depresja znacznie utrudnia dotychczasowe funkcjonowanie
o systemie ochrony zdrowia, poznasz nasze projekty w wielu sferach zycia, takich jak praca czy relacje z innymi

i inicjat dla zd ia. . , . . ;. .
inicjatywy dla zdrowia ludZzmi. Jest Zrodtem cierpienia dla osob jej doswiadczajgcych.



https://www.gov.pl/web/zdrowie
https://www.nfz.gov.pl/

Przyczyny depresji

Sytuacje i wydarzenia zyciowe takie jak: zaburzone
relacje z rodzicami, trauma seksualna, trudne
doswiadczenia, Smier¢ bliskiej osoby, utrata pracy,
rozwad itp.

Podatnos¢ uwarunkowana genetycznie. Dziecko rodzica,
ktory miat epizod depresyjny, jest dwa do czterech razy
bardziej narazone na depresje w swoim zyciu.
Przewlekta choroba, niepetnosprawnos¢, uzaleznienie
od alkoholu, tytoniu lub innych substancji stosowanych,
by zmniejszy¢ lek.

Zaburzone funkcjonowanie mozgu i nieprawidfowa
produkcja niektérych hormonow. W efekcie reakcja
organizmu na stres moze by¢ niewtasciwa

i wywotywac depresje.

Zaburzeniom depresyjnym moga towarzyszyc:

Niechec¢ do pracy i codziennych czynnosci
przewlekte zmeczenie

chec izolacji

przygnebienie, ptacz

utrata wiary w siebie i poczucia
wiasnej wartosci

mysli o Smierci, o samobdjstwie
spadek zdolnosci koncentracji,
uwagi, zapamietywania
trudnosci ze snem

zaburzenia apetytu.

Zapobiegaj depresji i prowadz zdrowy styl zycia

Dbaj o wypoczynek, wysypiaj sie regularnie i zapewnij
sobie osiem godzin snu.

Prowadz aktywny tryb zycia — wysitek fizyczny to
najlepszy srodek antydepresyjny, stymuluje wytwarzanie
w mozgu endorfin, hormonu dobrego samopoczucia,
ktérego poziom spada w stanie depresyjnym.

Odzywiaj sie zdrowo — niektére pokarmy majg w sobie
naturalne sktadniki, ktore zapobiegajg obnizonemu
nastrojowi i pomagajg przywrécié dobre samopoczucie.
Podtrzymuj kontakty z przyjaciétmi i znajomymi.

Jak pomac osobie chorej na depresje

Wspieraj
nie wchodz jednak w role psychologa
zachowuj cierpliwos¢
badZz obecny lub obecna
staraj sie zrozumiec

zaproponuj podjecie leczenia.

Depresje trzeba leczy¢!



