
डि�प्रेेशन केे लक्षणोंं कोो कैैसेे सँँभाालेंं

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

एक नजर मेंं

•	 �डि�प्रेेशन सेे उबरनेे मेंं समय लग सकताा हैै, इसलि�ए धैैर्यय बनााए रखेंं, अपनेे इलााज कोो जाारीी रखेंं और भवि�ष्य कीी चिं�ंताा करनेे कीी 
बजााय वर्ततमाान मेंं होोनेे वाालीी चीीजोंं पर ध्याान दंें।

•	 अपनीी सोोच और जीीवनशैैलीी मेंं कुुछ सकााराात्मक बदलााव करनाा आपकोो डि�प्रेेशन केे लक्षणोंं कोो सँँभाालनेे मेंं — और इसेे अपनेे सेे 
दूर रखनाा सि�खनेे मेंं मदद कर सकताा हैै ।

•	 अपनेे आप कोो चुुस्त और तंंदरुस्त रखेंं, अचे्छे दोोस्तोंं काा ऐसाा समूूह बनााएँ ँजोो आपकेे लि�ए मददगाार होो, और सााथ हीी कुुछ 
वि�श्रांं�ति� तकनीीकंें भीी सीीखेंं।

डि�प्रेेशन केे लक्षणोंं कोो कैैसेे सँँभाालेंं

कुुछ लोोगोंं केे लि�ए, डि�प्रेेशन केे आतेे रहनेे वाालेे दौौरोंं सेे नि�बटनाा एक उम्र भर कीी चुुनौौतीी बन जाातीी हैै। और भलेे हीी इलााज व 
पराामर्शश लक्षणोंं मेंं सुुधाार लाा सकतेे हैंं, लेेकि�न जीीवनशैैलीी मेंं कुुछ बुुनि�याादीी बदलााव लंंबेे समय केे लि�ए इस स्थि�ति� कोो सँँभाालनेे मेंं 
आपकीी मदद कर सकतेे हैंं। इस तथ्य प्रपत्र मेंं आप जाानेंंगेे कि� जीीवनशैैलीी मेंं कुुछ सााधाारण बदलााव कैैसेे आपकेे डि�प्रेेशन कोो दूर 
रखनेे मेंं आपकीी मदद कर सकतेे हैंं।

सहाायताा और वि�श्रांं�ति� काा महत्व

अलगााव और डि�प्रेेशन अक्सर सााथ-सााथ चलतेे हैंं। इसलि�ए अन्य व्यक्ति�ियोंं केे सााथ अपनेे संंबंंध मज़बूूत करेंं। ऐसेे लोोगोंं केे 
आसपाास रहेंं जोो आपकेे मूूड कोो सहीी रखनेे कीी आपकीी ज़रूरत कोो समझतेे होंं। जब आप अच्छाा महसूूस न कर रहेे होंं, तब अपनेे 
अंंदरूनीी दाायरोंं कोो बढ़ाानेे काा प्रयाास करेंं।

अपनेे सहकर्मि�ियोंं याा पड़ोोसि�योंं सेे बाात करेंं। आपकेे कुुछ करीीबीी दोोस्त आपकेे मुुश्कि��ल वक़्त केे दौौराान मदद कर सकतेे हैंं और 
आपकेे स्वस्थ रहनेे केे प्रयाासोंं मेंं आपकाा सहयोोग कर सकतेे हैंं।

अत्यधि�क तनााव, डि�प्रेेशन सेे नि�पटनेे कीी कमजोोर तरकीीबेंं, डि�प्रेेशन केे दौौरोंं कोो बढ़ाा सकतेे हैंं। इसलि�ए कुुछ वि�श्रांं�ति� तकनीीकंें 
सीीखनेे और उनकाा अभ्याास करनेे काा प्रयाास करेंं। गहरेे श्वाास काा नि�यमि�त अभ्याास तनााव केे दि�नोंं मेंं आपकीी मदद करनेे मेंं पर्याा�प्त 
सााबि�त होो सकताा हैै। वि�श्रांं�ति� केे कुुछ अन्य तरीीके़े जोो मददगाार होो सकतेे हैंं:

•	 ध्याान कीी कक्षााएँँ

•	 मसााज़ थेेरेेपीी

•	 तााई चीी

•	 योोग

•	 साामाान्य स्टे्रेचिं�ंग याा टहलनाा



नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

चुुस्त और तंंदरुस्त रहेंं

कुुछ शोोधोंं केे अनुुसाार हमाारीी फि�टनेेस काा स्तर हमाारेे मूूड कोो प्रभाावि�त कर सकताा हैै। और कुुछ परि�स्थि�ति�योंं मेंं, ख़रााब खाानपाान 
और व्याायााम कीी कमीी डि�प्रेेशन कोो और अधि�क बढ़ाा सकतीी हैै। यदि� आप बुुराा महसूूस कर रहेे हैंं, तोो थोोड़ाा-बहुत व्याायााम भीी 
आपकेे एंडंोोरफि�न केे स्तर कोो बढ़ाा सकताा हैै — जोो मस्ति�िष्क मेंं पाायाा जाानेे वाालाा ऐसाा रसाायन हैै जोो हमेंं प्रसन्न महसूूस करााताा हैै। 
(अगर आप कुुछ समय सेे शाारीीरि�क रूप सेे सक्रि�य नहींं हैंं, तोो व्याायााम शुुरू करनेे सेे पहलेे अपनेे डॉॉक्टर सेे इस बाारेे मेंं बाात करनाा 
एक सहीी वि�चाार होोगाा।)

सााथ हीी हल्काा व्याायााम करनेे केे अलाावाा, स्वस्थ रहनेे और अच्छाा महसूूस करनेे केे लि�ए आप कई चीीजेंं कर सकतेे हैंं जैैसेे कि�:

•	 प्रत्येेक शााम कोो अच्छीी नींंद लेंं

•	 शरााब पीीनाा कम करेंं याा बंंद करेंं

•	 धूूम्रपाान बंंद करेंं

•	 संंतुुलि�त आहाार लेंं

•	 हााईडे्रेट रहेंं

•	 रोोजाानाा थोोड़ीी धूूप खााएँँ

•	 कैैफ़ीीन काा सेेवन कम सेे कम करेंं

•	 कुुछ ऐसाा करेंं जि�ससेे आपकोो मजाा आताा होो

इलााज जाारीी रखेंं और हर पल काा आनंंद लेंं

डि�प्रेेशन काा उपचाार अक्सर जटि�ल और संंचयीी होोताा हैै। आपकेे डॉॉक्टर आपकोो एंटंीीडि�प्रेेसेंंट, पराामर्शश याा दोोनोंं काा संंयोोजन 
प्रि�स्क्रााइब कर सकताा हैै। होो सकताा हैै उपचाार केे फाायदे महसूूस होोनेे मेंं थोोड़ाा समय लगेे, इसलि�ए धैैर्यय रखेंं। और अगर आपकोो 
दवाा प्रि�स्क्रााइब गई हैै, तोो अपनेे डॉॉक्टर सेे बाात कि�ए बि�नाा इसेे लेेनाा न बंंद करेंं — चााहेंं आपकोो तुुरंंत बेेहतर महसूूस होोनेे लगेे — 
क्योंंकि� इससेे आपकेे लक्षण और भीी खरााब होो सकतेे हैंं।

अगर आपकोो और भीी खरााब महसूूस होोनेे लगेे, याा आप चिं�ंति�त होंं कि� आप खुुद कोो याा कि�सीी और कोो नुुकसाान पहुँँचाा सकतेे हैंं, 
तोो तुुरंंत अपनेे डॉॉक्टर सेे बाात करेंं। अगर आपकोो ऐसाा महसूूस होोताा हैै कि� बि�नाा कि�सीी परि�णााम केे बहुत समय बीीत गयाा हैै, तोो भीी 
अपनेे डॉॉक्टर सेे बाात करेंं। प्रत्येेक एंटंीीडि�प्रेेसेंंट हर कि�सीी केे लि�ए कााम नहींं करताा, और होो सकताा हैै कि� वेे आपकेे प्रि�स्क्रि��प्शन याा 
खुुरााक कोो बदलनेे काा नि�र्णणय लेंं। यााद रखेंं कि� वेे आपकोो बेेहतर महसूूस कराानेे मेंं मदद करनेे केे लि�ए एक टीीम केे तौौर पर आपकेे 
सााथ कााम कर रहेे हैंं, इसलि�ए उन्हेंं हमेेशाा सूूचि�त रखेंं।

भलेे हीी आपकाा दि�न अच्छाा होो याा बुुराा, अपनेे आप पर रहम करनेे कीी कोोशि�श करेंं। डि�प्रेेशन सि�र्फ़फ़  एक खरााब मूूड सेे कहींं ज्याादाा 
होोताा हैै — यह एक शाारीीरि�क बीीमाारीी हैै जि�सेे सहीी होोनेे मेंं थोोड़ाा समय लग सकताा हैै। होो सकताा हैै कुुछ दि�न, अन्य दि�नोंं कीी तुुलनाा 
मेंं बहुत अचे्छे होंं, लेेकि�न चीीजेंं बेेहतर होो जााएँगँीी। और भलेे हीी आपकेे लक्षण कम होो रहेे होंं, लेेकि�न इसकेे बाावजूूद आपकेे कुुछ 
खरााब दि�न भीी होो सकतेे हैंं — जैैसेे हर कि�सीी केे सााथ होोताा हैै। इसलि�ए भवि�ष्य कीी चिं�ंताा करनेे कीी बजााय वर्ततमाान दि�न पर ध्याान 
दंें और अपनेे उपचाार और स्वस्थ्य रहनेे पर ध्याान दंें। समय केे सााथ आपकाा मूूड लगााताार अच्छाा होोनेे लगेेगाा और आपकोो सप्तााह केे 
हर दि�न मजाा लेेनेे केे लि�ए कुुछ न कुुछ मि�ल जााएगाा।

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन जब भीी आपकोो इसकीी आवश्यकताा होो 
अति�रि�क्त नााजुुक सहाायताा संंसााधनोंं और जाानकाारीी केे लि�ए वि�जि�ट करेंं 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।

इस काार्ययक्रम काा उपयोोग आपाातकाालीीन याा तत्कााल देेखभााल आवश्यकतााओं केे लि�ए नहींं कि�याा जाानाा चााहि�ए। कि�सीी आपाात स्थि�ति� मेंं, स्थाानीीय आपाातकाालीीन सेेवााओं केे फ़ोोन नंंबर पर कॉॉल करेंं याा नि�कटतम 
दुर्घघटनाा एवंं आपाातकाालीीन वि�भााग मेंं जााएँ।ँ यह काार्ययक्रम कि�सीी डॉॉक्टर याा पेेशेेवर द्वााराा कीी जाानेे वाालीी देेखभााल कीी जगह नहींं लेे सकताा। होो सकताा हैै कि� यह काार्ययक्रम और इसकेे भााग सभीी स्थाानोंं पर उपलब्ध न होो, और 
कवरेेज अपवााद और सीीमााएँ ँलाागूू होो सकतीी हैंं।
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