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ZIUA EUROPEANA PENTRU
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DEPRESIA IN VREMURI INCERTE

Recomandari pentru prevenirea si combaterea depresiei

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

¢~ Dacé prezentati semne si simptome specifice depresiei, solicitati ajutor de

specialitate (medic de familie, psihiatru, psiholog)!

) ;i';‘;/"'? Continuati tratamentul atat timp cat medicul recomanda acest lucru!

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

\/} Faceti miscarein fiecare zi

71~ Adoptati o dieta s&natoasa: 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

-4 Integratiin programul zilnic activit&ti care vd aduc bucurie!

97 Nuva izolati, tineti legatura cu prietenii si familia!

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie
pentru sanatate al Ministerului Sanatatii - pentru distributie gratuita -

MINISTERUL SANATATI INSTITUTUL NATIONAL
DE SANATATE PUBLICA



