Exempel pa vilken hjalp som finns att fa pa
vardcentralen vid depression:

« Lakarkontakt

« Kontakt med vardsamordnare
 Terapi/Stodsamtal
 Lakemedelsbehandling

« Hjalp till sjalvhjalp

» Annat individuellt anpassat stod

Kalla: Vardguiden 1177

For ytterligare information om depression 1as pa
www.1177.se
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Kanner du dig
nedstamd eller
deprimerad?

Stod i priméarvard




Vad ar en depression?

Att kadnna sig ledsen och nedstamd eller vara i
obalans ar vanligt och hénder alla manniskor.

Ibland kan nedstamdheten dverga till en
depression med upplevelser av orkesloshet
och meningsléshet.

Den som ar deprimerad kan kanna sig ledsen
och olycklig. Aven oro, angest,
somnrubbningar och vark i kroppen ar vanligt.

Det finns manga orsaker till att man far en
depression. Exempelvis kan stress eller
konflikter med personer i sin narhet, pa arbetet
eller ekonomiska fragor orsaka depression.
Hormonell obalans kan ocksa vara ett skal.

Ibland gar det inte att peka pa nagot sarskilt
som hant innan man blev deprimerad. Vi har
olika anlag for att utveckla depression.

Kanner du dig mycket ledsen eller har tankar
pa att skada dig sjalv ska du omgaende
kontakta din vardcentral eller psykiatrisk
akutmottagning.

Vad kan du géra?

Om du kant dig nedstamd under langre tid an
tva veckor ar det viktigt att du talar med din
vardcentral eller kontaktar
sjukvardsupplysningen for rad.

For den som &r deprimerad finns olika typer av
behandling. Exempel pa behandlingar ar
lakemedelsbehandling och/eller samtal.

Andra exempel ar fysisk aktivitet, regelbundna
vanor, inklusive somnvanor, att ata bra och att
undvika alkohol och droger.

Med ratt behandling laker de flesta lindriga till
mattliga depressioner inom nagra veckor eller
manader.

Om man ar overbelastad i vardagen, ibland
bade privat och i arbetet, ar det viktigt att man
sanker kraven pa sig sjalv.

Ibland kan sjukskrivning vara en del av
behandlingen.




