Depresyon

Hadi Konusalim

llerleyen yaslarda pozitif kalma ve depresyonu énleme

Bilmeniz gerekenler

Depresyon, stiregen bir iziintl ve giinlik islevlerinizi en az iki
hafta boyunca yerine getirememe ile beraber normalde
yapmaktan keyif aldiginiz etkinliklere olan ilginin kaybolmasi ile
tanimlanan bir hastaliktir.

Ek olarak, depresyonda olan kisilerde genellikle enerji kayb, istah
degisikligi, daha az ya da ¢ok uyuma, kaygi, konsantrasyon
azalmasi, kararsizlik, huzursuzluk, degersiz, suglu ya da umutsuz
hissetme, kendine zarar verme veya intihar dislinceleri gibi
durumlardan bazilari gérilmektedir.

Depresyon, yash insanlarda sik goriilmesine ragmen ¢ogu zaman
g0z ardi edilir ve herhangi bir tedavi uygulanmaz.

Yasli insanlardaki depresyon, genellikle kalp hastalgi, ytksek
tansiyon, diyabet veya kronik agr gibi fiziksel kosullar, esini
kaybetme gibi zorlu yasam olaylari ve daha gencken mimkiin
olan seyleri yapamama gibi durumlarla iliskilidir.

Yasli insanlarda intihar riski ylksektir.

Depresyon, konusma terapileri veya antidepresan ilag kullanimi
veya bunlarin bir kombinasyonu ile tedavi edilebilir.

UNUTMAYIN:

ilerleyen yaslarda yasanan
depresyonu onlemek ve
tedavi etmek icin
yapilabilecek
pek cok sey var.

www.who.int/depression/en

Yaslanmanin beraberinde getirdigi degisiklikler depresyona neden olabilir. ilerleyen yaslarda depresyonun énlenmesi ve tedavisi hakkinda daha fazla bilgi edinmek
icin okumaya devam edin.

Moraliniz bozuk veya ¢okkiin hissediyorsaniz
neler yapabilirsiniz?

Guvendiginiz biri ile duygulariniz hakkinda konusun.

Eger depresyonda oldugunuzu distniyorsaniz,
uzmanlardan yardim isteyin. Saglik ¢alisani veya doktorunuz
baslamak icin iyi bir yerdir.

Her zaman yapmaktan keyif aldiginiz etkinlikler ile ugrasin
veya yenilerini bulun.

Baglantinizi koruyun. Aileniz ve arkadaglarinizla iletisiminizi
koparmayin.

Duzenli yemek yiyin ve yeterince uyudugunuzdan emin
olun.

Kisa bir ylrlyus bile olsa, eger yapabiliyorsaniz diizenli
olarak egzersiz yapin.

Alkol kullanimindan kaginin veya alkol kullanimini kisitlayin
ve yalnizca doktorunuz tarafindan recete edilen ilaglar
kullanin.
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