Depresja

Depresja to wiecej niz uczucie smutku

* Kazdy czuje sie czasami smutny, poirytowany lub przygnebiony. o
Depresja to co$ innego. Jest dtugotrwata, zmniejsza zdolnos¢
odczuwania radosci i sprawia, ze radzenie sobie z codziennym zyciem
staje sie wyczerpujace.

Depresja to nie wybor ani oznaka stabosci lub lenistwo. Nikt nie
powinien sie wstydzi¢, Zze na nig cierpi.

1 na 12 dorostych nowojorczykéw
cierpi na depresje.*

* Zrédto: Belkin G, Linos N, Perlman SE, Norman C, Bassett MT. A roadmap for better mental health in New York City (Strategia poprawy zdrowia psychicznego w mieécie Nowy Jork).
Lancet 2016; 387:207-208.

Czeste objawy depresji

” Osoby cierpigce na depresje moga nie wygladac ani zachowywac sie, jak osoby chore lub odczuwajgce bdl,
v jednak ich objawy sg tak samo prawdziwe, jak w przypadku innych problemdw zdrowotnych.

Mozesz cierpie¢ na depresje, jesli w ciggu ostatnich dwdch tygodni stale:

Miates(-as) problemy z koncentracjg lub podejmowaniem

Czutes(-as) smutek lub brak nadziei d >
ecyzji

Stracites(-as) zainteresowanie rzeczami, ktére kiedys

sprawiaty Ci rados¢ Odczuwates(-as) problemy fizyczne, ktére nie ustepowaty
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Spates(-as) lub jadtes(-as) zbyt duzo lub zbyt mato Myslates(-as) o Smierci lub samobdjstwie

Biuletyn dot. zdrowia
Odwiedz strone nyc.gov/health, aby zobaczy¢ wszystkie biuletyny dot. zdrowia.

Zadzwon pod nr 311 w celu zamdwienia bezptatnych kopii. Health


http://www.nyc.gov/health

Depresje mozna leczyc

W celu znalezienia ustug lub uméwienia wizyty wyslij
sms o tresci WELL na nr 65173, zadzwon do NYC Well
pod nr 1-888-692-9355 lub odwiedz? strone
nyc.gov/nycwell. NYC Well to ustuga poufna

* Istnieje wiele sposobdw leczenia depresji.

* Wiele os6b znajduje ulge, uczestniczac w psychoterapii, zazywajac
leki, poprzez aktywnosé fizyczng lub uczenie sie nowych umiejetnosci

. . i bezptatna.
radzenia sobie z problemem. bezplatna
Jak uzyska¢ pomoc Jak wspierac innych
Porozmawiaj z lekarzem o swoim  Jesli osoba, ktéra znasz, méwi, el | i d B L ‘td
samopoczuciu i mozliwosciach ze odczuwa depresje, zaoferu;j esltjuz Qe 2R epresj, pamletaJ., € powrpt °
. L . , zdrowia wymaga czasu. Rozmawiaj z zaufanymi osobami
leczenia. wsparcie i nie osgdzaj. Zache¢

i powiedz lekarzowi, jesli zmagasz sie z trudnosciami.
do rozmowy z lekarzem lub

zadzwon pod nr NYC Well
(zdrowie NYC).

Oproécz zwrdcenia sie o pomoc do lekarza, wiele 0sob jest zdania, ze podjecie tych dziatan
moze pomaoc ztagodzi¢ objawy:

: A ®
’ /e .-:\

Aktywnosc fizyczna Przebywanie na zewnatrz w Spedzanie czasu z osobami
parku lub innych terenach zapewniajacymi wsparcie
zieleni
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Przestrzeganie planu Przejscie na zdrowszg Przeznaczenie czasu Zaprzestanie lub

leczenia diete na rzeczy sprawiajace ograniczenie spozycia
przyjemnos¢ alkoholu lub narkotykéw

Potacz sie Znajdz pomoc lub lekarza Otrzymaj najnowsze
. psychiatre biuletyny dot. zdrowia
D @nychealthy L o

Odwiedz strone Odwiedz strone
nychealth nyc.gov/nycwell nyc.gov/health/pubs

@ @nychealthy

@w Odwiedz strone nyc.gov/health w celu uzyskania dodatkowych wersji jezykowych tego biuletynu dot. zdrowia oraz innych przettumaczonych materiatéw na temat zdrowia.
t Masz prawo do ustug we wiasnym jezyku. Te ustugi sa bezptatne we wszystkich biurach i klinikach wydziatu zdrowia miasta Nowy Jork.
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https://www.twitter.com/nychealthy
https://www.facebook.com/nychealth
https://www.instagram.com/nychealthy/?hl=en
http://www1.nyc.gov/site/doh/index.page
http://www1.nyc.gov/site/doh/health/health-publications.page
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/

