
डिपे्रशन: एक खामोश महामारी पर चचाा 

डिपे्रशन डिर्फ  उदािी नही ीं है; यह एक ऐिा मानडिक तूर्ान है जो मन और आत्मा को भारी कर देता है। दुडनया भर 
में िबिे िामान्य मानडिक स्वास्थ्य डिकारोीं में िे एक होने के बािजूद, यह अभी भी कलींक और गलत धारणाओीं िे 
डिरा हुआ है। आइए िमझें डक डिपे्रशन िास्ति में क्या है, यह कैिे प्रकट होता है, और इििे उबरने के उपाय। 

• डिपे्रशन क्या है? 

डिपे्रशन डिर्फ  उदािी का नाम नही ीं है। यह एक गींभीर मानडिक स्थिडत है जो आपके िोचने, महिूि करने और कायफ 
करने के तरीके को प्रभाडित करती है। िह स्थिडत िोडचए जब आपकी पिींदीदा चीजोीं में भी रुडच खत्म हो जाए, हर 
डदन डनराशा के िाथ शुरू हो, और डबना डकिी मेहनत के थकान महिूि हो। 

• ऐसे लक्षण डिन्हें नज़रअंदाज़ नही ंकरना चाडहए 

1. लगातार उदािी या खालीपन का अनुभि 

2. शौकोीं में रुडच की कमी 

3. ऊजाफ की कमी या अत्यडधक थकािट 

4. ध्यान कें डित करने में कडिनाई 

5. भूख या नी ींद में बदलाि 

6. आत्मग्लाडन या बेकार महिूि करना 

7. आत्महत्या के डिचार 

यडद ये लक्षण दो हफ्ोीं िे अडधक िमय तक बने रहें, तो मदद लेना आिश्यक है। 

• मदद मांगना क्यो ंिरूरी है 

मानडिक स्वास्थ्य उतना ही महत्वपूणफ है डजतना शारीररक स्वास्थ्य। अगर आपकी हड्डी टूट जाए, तो क्या आप िॉक्टर 
के पाि जाने में डझझकें गे? डिपे्रशन भी ऐिा ही है—इिे भी पेशेिर देखभाल की जरूरत होती है। मदद माींगना 
कमजोरी नही ीं बस्थि िाहि का प्रतीक है। 

• डिपे्रशन से उबरने के कदम 

1. बात करें : अपने डिचार डकिी करीबी डमत्र, पररिार, या थैरेडपस्ट िे िाझा करें। 

2. पेशेवर मदद लें: मनोडचडकत्सक और मनोिैज्ञाडनक िही उपचार प्रदान कर िकते हैं। 

3. छोटे बदलाव, बडा असर: डनयडमत व्यायाम, िींतुडलत आहार, और अच्छी नी ींद मानडिक स्वास्थ्य में िुधार 
कर िकते हैं। 

4. ध्यान और योग: ये तनाि को कम करने और स्पष्टता लाने में मदद कर िकते हैं। 

 

 

 

 



• कलंक को खत्म करें  

आइए मानडिक स्वास्थ्य के बारे में बातचीत को िामान्य बनाएीं । अगर हम िायडबटीज़ या हाई ब्लि पे्रशर पर खुलकर 
बात कर िकते हैं, तो डिपे्रशन पर क्योीं नही ीं? डजतना अडधक हम बात करें गे, उतना ही अडधक हम पीड़ितोीं को िशक्त 
बनाएीं गे। 

याद रखें, डिपे्रशन का इलाज िींभि है। आप अकेले नही ीं हैं, और िही िमथफन के िाथ, उज्जिल डदन आपका इींतजार 
कर रहे हैं। 

अगर आपको या आपके डकिी करीबी को मानडिक स्वास्थ्य िे जु़िी कोई भी परेशानी हो रही हो, तो तुरींत िींपकफ  

करें :डनमाल हॉस्पिटल , से्टशन रोि , डमरि  डिल्हा - सांगली , महाराष्ट्र  
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