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MAGYARORSZAGI SZOVETSEG A DEPRESSZIO ELLEN

N DEPRESSZI0 KEZELHETO

HIRLEVEL

A szabadsaghoz remény is kell. Annak
tudatositasa, hogy a szenvedeés, barmilyen
rettenetes is, atmeneti és kivancsisag, hogy
felfedezziik, mi torténik aztan. A remeny

teszi lehetové szamunkra, hogy a mult
helyett a jelenben éljiink.”

Dr. Edith Eva Eger

KEDVES KOLLEGA!

Méar jo ideje terveztik egy depresszibhoz és az Eurdpai
Szévetség a Depresszié Ellen (EAAD) céljaihoz kapcsolodo
hirlevél  elinditasat. Nagy  orémunkre a  Morahalmi
Egészségfejlesztési Irodaval kdzésen most Utjara inditjuk, hogy
révid érdekességekkel, terdpias modszerekkel, a mindennapi
munkaban és életben hasznalhat6 eszkozokkel, jo
gyakorlatokkal, program-, konyv- és film ajanldsokkal és
kulturalis tartalommal segithessiik az On munkajat.

... mert a depresszio barkit érinthet, de kezelhet6!

Az ingyenesen, 0-24 éraban hivhaté 116-123 telefonszdm, és az
évi tdbb mint 100.000 hivast fogadd ugyel6k megkerilhetetlen

szerepet tolt be az alapellatas kiegészitésében. "AGYAR I.EI.KI
A krizis intervenci6, az éngyilkossag megelézés, a mentalhigiénés ELSﬁSEGELY TELEFON-
prevencio, akar csak szerelmi banat esetén az érzelmi tamogatas A

mind-mind olyan teriiletek, amikre a képzéseket elvégzd dnkéntes SZOI.'.GALA.[OK
szakemberek készen allnak és megkeresés esetén segitenek. SZOVETSEGE

Erdemes megismertetni ezt a telefonszamot (24 évnél fiatalabb @

személyek esetében pedig a 116-111-et, a Kék-Vonal 1 16_1 23
telefonszamat) a nehéz helyzetben 1év6kkel, hogy senki ne érezze

magat egyedil. Hiszen a nap 24 érajaban van segitség.

>>> Tudjon meg tdbbet a depressziordl: ifightdepression.com  £<&<£



PROBIOTIKUM-KIEGESZITES A DEPRESSZI0 KEZELESEBEN:
IGERETES EREDMENYEK

A depresszié komplex kérkép, melynek kezelése sordn egyre nagyobb figyelmet kap a bél-agy tengely szerepe.
Egy 2022-es vizsgalatban 44 major depressziéban szenvedd paciens kapott napi probiotikum-kiegészitést vagy
placebdt 31 napon keresztil. Az eredmények szerint a probiotikum-csoportban szignifikans javulds mutatkozott
a depresszids tlinetekben a placebo-csoporthoz képest.

Emellett a probiotikum hatasara kedvezden valtozott a bélfléra
Osszetétele, kuléndsen a Lactobacillus nemzetséghez tartozo
baktériumok ardnya nétt meg, ami egyitt jart a mentalis allapot
javulasaval. Ezek az eredmények megerdsitik, hogy a probiotikumok
kiegészitd terapiaként hasznosak lehetnek a depresszié kezelésében,
kilbnésen a hagyoméanyos terdpidk mellett, tdmogatva ezzel a
személyre szabott kezelési stratégiakat.

12 ELETMENTO LECKE <<<
A vilaghirG holokauszt-tulélé pszichologus ebben a kényvében EDITH EVA EGER:

tizenkét gyakori ,belsé bortont” — mint példaul a haragot, a A -
blintudatot, félelmet — mutat be, amelyek fogva tartanak AZ AJANDEK
minket. Segit felismerni ezeket és megmutatni, hogyan

szabadulhatunk meg télik.

Letisztult és érthetd, mégis mély tartalmakkal teli konyv, amely egyszerre tudja tdmogatni a segit6é
szakembereket dnismereti munkajukban, és érzelmi tAmogatést nyujtani a klienseknek élethelyzeti elakadasok
idején. Egy igazadn emberi, reményteli kdnyv az elfogadésrol, a valasztasrél és a bels§ szabadsagrol.

A PERINATALIS DEPRESSZIOROL - I(OIIAMEIITUIIHAZ SZEGED

2025 juniusaban a szegedi Koramentorhdzban kerilt sor a ‘ s Ll “ ,‘[‘ ‘f{* ;l
varanddssag, szllés és gyermekagy idészakanak lelki Ly (8 '(‘ ,'(' {: ,'1' {.' ]4:

egészsegerdl tartott interaktiv el6adasunkra. Kiemelt témaink ey I

1 : .. 5 W DEPRESSION ,I )
voltak a sziilés utani depresszio €s a gyasz. R - i | |l
I;EP"E.;S,GN Ii

Az el6addsok soran bemutattuk, hogy miért kiléndsen
veszélyeztetettek az anyak ebben az id6szakban, hogy az
apadk is érintettek lehetnek, hogy mit lehet tenni annak
érdekében, hogy a megfeleld tdmogatast tudja nyujtani a ’ i)
kornyezet, és mik azok a tlnetek, amik esetén a / i ;:l'
segitségkérés mindenképpen sziikséges.

Nagy oOromiinkre az eseményen részt vett leendd anya,
nagymama, Vvédénd, pszichologus és dula is, akik
kérdéseikkel kozvetlenebbé és élvezetesebbé tették az FED

el6adasokat mindenki szamara. E B u T Jr 4; H ;‘; i “ “ f

A hirlevelet azért kapta, mert korabban jelezte, hogy értesitheté az EAAD kezdemenyezessel
kapcsolatban. Amennyiben a jovében nem kéri az EAAD hirlevelet, az info@eaad.hu cimen jelezze.



