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Wyprzedzi¢ smutek

L ¥ .3
0d poczatku maja trwa program "Wyprzedzi¢ smutek". W ramach akcji mieszkancy Matopolski majg
mozliwos¢ skorzystania z bezptatnych konsultacji w sprawie depresji. Program realizowany jest przez Szpital
Specjalistyczny im. dr J. Babinskiego w Krakowie we wspotpracy z Klastrem LifeScience Krakéw.Program
"Wyprzedzi¢ smutek" jest jednym z szeSciu programéw profilaktycznych realizowanych w Matopolsce i
finansowanych przez samorzad wojewd6dztwa.

Wystarczy podejrzenie

Zeby skorzysta¢ z konsultacji, wcale nie trzeba mieé potwierdzonej depresji. Wystarczy che¢ sprawdzenia
swojego stanu psychicznego - podczas takiej wizyty specjalisci wyklucza chorobe lub okreslg stopien
zagrozenia depresjg i doradzg srodki zaradcze a w przypadku potwierdzenia choroby pacjent moze
otrzymac skierowanie na leczenie. Trudne wydarzenia zyciowe, szybkie tempo zycia i wysoki poziom stresu
wystawiajg naszq odpornos¢ psychiczng na prébe Zazwyczaj spowodowane powyzszymi czynnikami
przygnebienie mija po jakims$ czasie, szczegdlnie gdy zmieni sie sytuacja, ktéra je wywotata, np. utrata
osoby bliskiej, utrata pracy czy ktopoty finansowe. Przewaznie takiemu przygnebieniu nie towarzyszy
poczucie bezradnosci czy braku wartosci tego, co robimy. Zazwyczaj przechodzac przez trudny okres,
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jesteSmy w stanie nadal angazowac sie w codzienne aktywnosci. Jednak utrzymujacy sie dtuzej stan
przygnebienia, smutku, poczucie bezsity, beznadziejnosci moze zwiastowac zagrozenie depresja.

Wyprzedzi¢ smutekOsoby zagrozone moze trapi¢ utrzymujgce sie poczucie beznadziejnosci i bezradnos¢,
poczucie winy lub bezwartoSciowosci. Negatywnie oceniajg one efekty swoich dziatan i zdarza sie, ze
zamartwiaja sie czarnymi wizjami swojej przysztosci. Moga odczuwac lek, nattok negatywnych mysli, ktére
trudno im zatrzymaé. Moga takze pojawiac sie mysli o smierci lub samobdjstwie. tatwo zapomina sie
wéwczas o réznych rzeczach, pojawiajg sie trudnosci z przyswajaniem nowego materiatu, skupieniem
uwagi, jest za to poczucie przecigzenia koniecznosciag podejmowania decyzji. Zdarzajg sie zaburzenia snu,
np. trudnosci z zasypianiem, budzenie sie za wczesnie albo tez spanie nadmiernie dtugo. Innymi objawami
mogacymi zwiastowac depresje sg zaburzenia apetytu, np. jest on nadmierny lub przeciwnie - zmnigjszony.
Znamienne jest izolowanie sie od znajomych i przyjaciét.

Osoby z objawami depresji czasem dtugo szukajg pomocy. Dlatego lekarze zachecaja, by korzysta¢ z
konsultacji profilaktycznych w ramach programu "Wyprzedzi¢ smutek", ktére pomogg okresli¢, jakie kroki
nalezy podjg¢, aby przeciwdziata¢ zachorowaniu. Porada profilaktyczna jest osobista rozmowg z
konsultantem, trwa okoto godziny.

Z bezptatnych konsultacji bedzie mozna skorzysta¢ od maja do konca pazdziernika 2016 r. W tym okresie
przewidziano w ramach programu 600 konsultacji. Konsultanci - psychologowie, psychiatrzy i
psychoterapeuci z certyfikatem - dostepni beda w punktach konsultacyjnych we wszystkich subregionach
wojewddztwa w nastepujgcych osrodkach:

* Krakoéw, w Poradni Zdrowia Psychicznego przy ul. Olszanskiej 5 (rejestracja tel. 12 412 09 76 od
poniedziatku do piatku od 8.00 do 18.00)

+  Miechéw, w Zespole Leczenia Srodowiskowego, ul. Szpitalna 3 (rejestracja tel. 512 319 845 od
poniedziatku do pigtku od 15.00 do 17.00)

* Skawina, w Centrum Wspierania Rodziny, ul. ks. Jerzego Popietuszki 17 (rejestracja tel. 12 276 34 10 od
poniedziatku do piatku od 10.00 do 18.00)

* Andrychéw, w Osrodku Pomocy Spotecznej w Andrychowie, ul. Starowiejska 22b (rejestracja tel. 539 631
052 od poniedziatku do piagtku od 9.00 do 17.00)

* Chetmek, w Gminnym Zaktadzie Opieki Zdrowotnej, ul. Staicha 1 (rejestracja pod tel. 517 103 812. Od
pon. Do pigtku w godz. 8.00 - 18.00)

* Sucha Beskidzka, w Zespole Opieki Zdrowotnej Budynek RKTS pomieszczenie T1 ul. Szpitalna 22,
(rejestracja tel. 607 135 539 od poniedziatku do pigtku w godz. od 8.00 do 15.00

* Limanowa, w Szpitalu Powiatowym, ul. J. Pitsudskiego 61 (rejestracja tel. 18 330 17 80 od poniedziatku
do piatku od 8.00 do 14.30)

* Muszyna, w Uzdrowisku Muszyna nad Popradem, ul. Msciwujewskiego 1 (rejestracja tel. 18 471 42 05
wew. 100, od poniedziatku do pigtku od 8.00 do 14.00)

* Nowy Sacz, w Osrodku Profilaktyki i Terapii Uzaleznien, ul. Warynskiego 1 (rejestracja tel. 533 72 03 03
od pon. do pigtku w godz. 10.00 do 16:00)

* Brzesko, w Samodzielnym Publicznym Z0Z, ul. Kosciuszki 68 (rejestracja tel. 14 662 13 92 w
poniedziatki i piatki od 8.00 do 13.00, we wtorki, srody i czwartki od 8.00 do 16.30)

* Tarnéw, w Szpitalu Wojewddzkim Sw. tukasza, ul. Lwowska 178a (rejestracja tel. 14 631 58 59 od
poniedziatku do pigtku od 7.30 do 14.00)



Wizyty umawia¢ mozna réwniez pod specjalnym numerem infolinii: 668 862 680.

Wiecej na stronie http://www.profilaktykawmalopolsce.pl/depresja
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