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Ziua Europeana pentru Combaterea Depresiei este marcatd in fiecare an la data de 1 octombrie, fiind o
initiativd a Asociatiei Europene pentru Combaterea Depresiei care este o aliantd de organizatii,
pacienti, cercetatori si profesionisti din domeniul medical din 19 tari europene. Prin eforturile sale,
aceasta asociatie sensibilizeaza opinia publica si promoveaza o Intelegere mai buna asupra impactului
depresiei in vietile oamenilor, combate stigmatizarea si discriminarea si ofera reprezentare celor care
suferd de aceasta afectiune.

In acest an, tema zilei de 1 octombrie este ,,Depresia Tn vremuri incerte”, evidentiind astfel necesitatea
imbunatatirii sanatatii mintale a populatiei europene.

OMS descrie sanitatea mintald ca fiind: ,,O stare de sanitate in care individul isi realizeaza
abilitatile, poate face fata tensiunilor normale ale vietii, poate lucra productiv si este capabil sa
contribuie si el la dezvoltarea comunitatii.

Sanatatea mintala a populatiei este determinatd de o multitudine de factori, inclusiv biologici
(genetica, sex), individuali (experiente personale), familiali, sociali (sprijin social), economici si de
mediu (statut social si conditii de viata).

Depresia este o problema de sanatate publica prevalentd in multe din statele membre ale UE. La nivel
global, se estimeaza cd 5% dintre adulti suferd de aceasta afectiune. Se caracterizeaza printr-o tristete
persistenta si o lipsa de interes pentru activitatile placute anterior, perturbarea somnului si apetitului,
oboseala, concentrare redusd, dar nu doar atdt - vorbim inclusiv de o depreciere a emotiilor si
afectului, o stare in care persoana respectivd ajunge sa se deteste si sa se invinovateasca in mod
continuu, in care existenta ajunge sa fie resimtita ca inutila si coplesitoare.

Efectele depresiei pot fi de lungéd durata sau recurente si pot afecta dramatic capacitatea unei persoane
de a functiona si de a trai o viata satisfacatoare. Depresia este o boala care se trateaza, de aceea este
esential ca intreaga populatie sd constientizeze importanta recunoasterii timpurii a semnelor si
simptomelor depresiei, stiut fiind faptul cd o multime de cazuri raman nediagnosticate, fie ca urmare a
nerecunoasterii simptomatologiei depresiei, fie din cauza stigmatului pe care il poartd tulburarile
psihice.

La nivel european:

e Inanul 2019, 7,2 % din populatia UE cu varsta de 15 ani si peste a raportat ci s-a confruntat
cu depresie cronica 1n ultimele 12 luni;

e Se estimeaza cd peste 27% dintre adultii europeni experimenteazd cel putin o forma de
afectare a sanatatii mintale pe parcursul unui an;
Cele mai frecvente forme de boli mintale in UE sunt tulburirile de anxietate si depresia;

e In prezent, in UE, aproximativ 58000 de persoane mor prin sinucidere in fiecare an, mai mult
decéat decesele anuale prin accidente de trafic rutier, omucideri sau SIDA;

e Sanatatea fizicd si mintald sunt strans legate intre ele. Integrarea sandtatii mintale in
furnizarea de ingrijiri spitalicesti poate scurta semnificativ perioadele de spitalizare,
reducandu-se astfel si cheltuielile;



e Existd un acord conform caruia, furnizarea de servicii de ingrijire si tratament de sanatate
mintald eficiente, de inalta calitate si accesibile tuturor celor care se confruntd cu aceasta
problema trebuie s& devina o prioritate.

Managementul depresiei ar trebui sa includd aspecte psihosociale, inclusiv identificarea factorilor de
stres (cum ar fi probleme financiare, dificultéti la locul de munca sau abuz fizic ori psihic) si sursele
de sprijin (cum ar fi membrii familiei si prietenii). Mentinerea sau reactivarea retelelor sociale si a
activitatilor sociale este importanta.

Depresia nu este o alegere, dar cautarea ajutorului este o alegere.
Nu exista sanatate fara saniatate mintala!
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Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sandtatii si educatie
pentru sanitate al Ministerului S&natitii - pentru distributie gratuiti -
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Recomandari pentru prevenirea si combaterea depresiei

Informati-va din surse oficiale in legatura cu depresia si managementul acesteia!

Daca prezentati semne si simptome specifice depresiei, solicitati ajutor de
specialitate (medic de familie, psihiatru, psiholog)!

Continuati tratamentul atat timp cat medicul recomanda acest lucru!

Evitati / reduceti fumatul, consumul de alcool sau de substante toxice!

Faceti miscarein fiecare zi

Adoptati o dieta sanatoasa: mai putin zahar, mai multe fibre, vitamine, minerale,
grasimi nesaturate, acizi grasi omega3/6!

Acordati atentie calitatii somnului

Mentineti un ritm de viata echilibrat, cu respectarea unui program de activitate-odihna
adecvat

Integrati in programul zilnic activitati care va aduc bucurie!

Nu va izolati, tineti legatura cu prietenii si familia!
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