
DEPRESIA-BOALA SECOLULUI ÎN CARE TRĂIM 



CE ESTE DEPRESIA? 

        Tulburarea depresivă este o boală care afectează corpul, 
starea de spirit și gândurile. Ea influențează modul în care o 
persoană mănâncă, alterează somnul, modifică maniera de 
percepere a celor din jur și a propriei persoane. 



Există mai multe tipuri de depresie: 
 

1. depresia reactivă se datorează unui eveniment de viață traumatic;  

2. depresia endogenă, datorată dezechilibrelor chimice la nivelul cere
bral și frecvent asociată problemelor familiale; 

3. depresia din tulburarea bipolară sau maniaco-depresivă; 

4. depresia post-partum, care apare la anumite femei după naștere; 

5. tulburările afective de sezon: depresia de primăvară,  datorată 

schimbării luminozității ambiante.   



    Mare atenție pentru a nu confunda depresia cu o melancolie 
temporară. Persoanele care prezintă simptomele caracte- 
ristice depresiei nu se pot vindeca imediat chiar dacă își 
doresc acest lucru. 

    Fără a urma un tratament adecvat formei depresive cu care 
se confruntă, oamenii își prelungesc durerea și suferința cu 
săptămâni, luni și chiar ani.  
 

 



     Ca orice altă afecțiune, depresia are numeroase simptome, 
dintre care unele persoane resimt mai multe, altele mai 
puține. Severitatea simtomelor variază de-a lungul timpului 
în funcție de persoana afectată. 

       

     Cele mai des întâlnite sunt:  
 

• tristețe și anxietate persistentă; 

• sentimente de neputință și de pesimism; 

• sentimente de vinovăție și de lipsă de valoare; 

• lipsa interesului și a plăcerii privind diferite hobby-uri și 
activități care erau savurate odată; 

• scăderea energiei și permanentizarea stării de oboseală; 

• dificultăți de concentrare, de memorie; 

 



  Survine ca o stare de oboseală  
    La nivel corporal depresia survine ca o stare de oboseală, lipsă de 

putere și de energie. Pot apărea dureri difuze și senzații de greutate și 
apăsare.  

 



Depresia e deseori însoțită de teamă 

  
 O persoană depresivă are o dispoziție tristă, care se înfățisează ca lipsă 
a dorințelor, a speranței, a inițiativei, a capacității de a se bucura, o 
pierdere a sentimentelor. Depresia e deseori însoțită de o teamă difuză 
în fața tuturor provocărilor și îndatoririlor vieții. 



Alimentația și depresia 

        Pe lângă tratamentul oferit de un specialist, există 
numeroase studii care arată importanța alimentației în 
stările depresive. 



          Un aport redus de folați și vitamina B12 este asociat cu 
apariția tulburărilor depresive. De aceea este recomandat 
să previi stările depresive cu ajutorul suplimentelor cu 
vitamina B6 sau a alimentelor cu conținut ridicat de 
vitamina B6: avocado, banane, ficat, boabe de soia, carne 
de pasăre și vită, ton, somon, alune, arahide. 
 

 
 



Un alt studiu asociază intensificarea simptomelor depresive cu 
un consum exagerat de zaharuri rafinate și produse lactate și 
reducerea acestora cu ajutorul unei diete bogate în carne de 

pește, fructe de mare și rădăcinoase cu amidon. Multe cercetări 
susțin că persoanele care suferă de depresie au un nivel scăzut 

de acizi grași omega 3, de aceea este indicată o alimentație 
bogată in omega 3.  



       Un studiu realizat la Universitatea Harvard a demonstrat 
ca acizii grași omega-3 din somon, macrou, ton, sardine sau 
orice alt pește gras au efecte benefice asupra stării de spirit. 
 



          De asemenea, specialiștii susțin că este important să 
incluzi în alimentație semințele de in, dovleac precum și 
uleiurile vegetale. Acestea conțin grăsimi esențiale necesare 
pentru buna funcționare a creierului și vitamina E care îl 
protejează.  



       Pe lângă alimentație, un rol foarte important în 
combarerea depresiei îl are mișcarea. Orice fel de 
sport ajută, chiar și o plimbare de 30 de minute în aer 
liber. La fel de eficientă s-a dovedit a fi și meditația.  
 

         

     



        În funcție de cauzele ce au determinat apariția depresiei putem 
recurge la o acțiune terapeutică ce poate implica psihoterapie și 
farmacoterapie. 

         
 
 
 
 
  

Psihoterapia oferă un suport afectiv mai ales în momentele de 
depresie acută. Un spațiu în care o persoană este ascultată-îi este 
înțeleasă suferința, i se oferă un climat protectiv. 


