Ce puteti face daca va simtiti trist?

. Vorbiti cu cineva in care aveti incredere despre sentimentele
dumneavoastra;

o Cdutati ajutor profesional - medicul de familie este recomandat
pentru a incepe;

. Tncercati sd continuati sd faceti cel putin unele dintre activitatile
care va aduceau bucurie;

. Ramaneti conectat cu prietenii si familia;

. Faceti miscare regulat, chiar si o scurta plimbare;

o Respectati obiceiurile alimentare sanatoase si de odihng;

. Evitati sau restrictionati consumul de alcool;

. Daca aveti ganduri de sinucidere, contactati pe cineva in care aveti

incredere pentru ajutor sau sunati la serviciile medicale de urgenta. Apelati
cu incredere telefonul varstnicului 0800 460 001.
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,SANATATEA MINTALA ESTE O PRIORITATE.

PROTEJATI SANATATEA MINTALA!”
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Material adresat vdrstnicilor si apartindtorilor

Pentru oameni, sdnatatea mintald este o resursa care le permite sa Tsi
realizeze potentialul intelectual si emotional, sa isi gdseasca si sa-si
indeplineasca rolurile n viata sociala, scolara si profesionala.

Pentru societdti, sanatatea mintala buna a indivizilor contribuie la
prosperitate, solidaritate si justitie sociald. In schimb, lipsa sanatatii mintale
impune costuri si pierderi multiple, cetatenilor si sistemelor sociale.

Organizatia Mondiala a Sanatatii descrie sanatatea mintala ca fiind:
,»,0 stare de sdndtate in care individul isi realizeazd abilitdtile, poate face
fatd tensiunilor normale ale vietii, poate lucra productiv si este capabil sa
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contribuie si el la dezvoltarea comunitatii”.
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eUnele dintre schimbarile de viata care apar odata cu imbatranirea pot

provoca depresie.

ePersoanele in varsta sunt mai susceptibile de a experimenta evenimente

negative, precum doliul sau scaderea statutului socio-economic odata cu

pensionarea.

eDepresia in randul persoanelor in varsta este adesea asociatd cu afectiuni

* Aproape un sfert din adultii in varsta de peste 60 de ani prezinta fizice, cum ar fi boli de inim4, hipertensiune arterial3, diabet sau dureri cronice,
simptome de depresie. Persoanele de sex feminin sunt mai afectate. dar si cu evenimente dificile de viata, cum ar fi pierderea unui persoane iubite

* Depresia poate fi tratata. Netratata, depresia duce la suicid. sau o capacitate redusd de a face lucruri care erau posibile in tinerete.
e Decesele prin sinucidere sunt in continuare mai frecvente la varstnici

decat la alte grupe de varsta.

Este o boala caracterizata de tristete persistenta si o pierdere a interesului
pentru activitatile care aduceau bucurie Tn mod normal, insotita de
dificultati in desfasurarea activitatilor zilnice.

e Depresia poate afecta pe oricine si nu este un semn de slabiciune.

Aparitia
) Medicatia
— bolilor !
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Greutati Evenimente
Depresia la varstnici este deseori confundata cu simptomele si semnele financiare majore din
imbatranirii normale. Acestea sunt neglijate si netratate deoarece coincid viata

cu alte afectiuni de care majoritatea persoanelor in varsta sufera.
Cum puteti ajuta o persoana care sufera de depresie?
e stare de tristete si apatie;
e absenta bucuriei pentru activitatile care odinioara aduceau placere;
e stare generala de oboseal3;
e lipsa poftei de mancare;
e insomnie;
e sentimente de singuratate si inutilitate;
e sentimentul de excludere din viata copiilor;
e retragerea din activitatile familiale sau din comunitatea de prieteni;
e dificultati de concentrare sau probleme de memorie;
e neglijareaigienei;
e ganduri suicidale si lipsa de interes fata de un tratament care ar putea
imbunatati afectiunile cronice de care sufera.

¢ Informati-va despre simptomele depresiei la persoanele in varsta;

e Aratati ca doriti sa ajutati, ascultati fara a judeca si oferiti sprijin;

« Tncurajati persoana cu depresie sd caute ajutor profesional si oferiti-vd sa
mergeti cu ea la medic;

e Daca persoanei cu depresie i se prescriu medicamente, ajutati-o sa-si
aminteasca sa le ia;

¢ Aveti rabdare, recuperarea poate dura mai mult timp;

e Ajutati varstnicii la sarcinile de zi cu zi, s& manance regulat si sa se
odihneasca suficient;

« Incurajati efectuarea exercitiilor fizice regulate si activitatile sociale;

« Incurajati persoanele varstnice s se concentreze pe ganduri pozitive.



