
ડી�ેશન

ખાલીપ�ં કે દુખ
 

કામ કરવામાં મ� ન
આવવી

કાયમ કમશિ�ત અને થાક

ચીઢચીઢીયો �વભાવ
 

ઊંઘની તકલીફ
 



કોઈ પણ સમયે,

આશરે ૩ થી ૫ %
લોકોને ડ��ેશન હોય છે

 

દર 

૫૦ બાળકોમાંથી ૧ બાળકને
તેમજ દર 

૫૦ �ુવાનોમાંથી ૪ �ુવાનોને
ડ��ેશન હોઈ શકે છે

૪૫ થી ૬૪ વષ�ના લોકોમાં 
ડ��ેશન�ંુ �માણ સૌથી 
વધારે જોવા મળે છે

                    ડ��ેશન�ંુ �માણ
 ભાઈઓ કરતા બમ�ં હોય છે
બહેનોમાં 

�ુવાવડ પછ� 
૧૦ માંથી ૧ 

બેનને ડ��ેશન થઇ શકે છે

છૂટાછેડાબેરોજગાર અને
થયેલા લોકોમાં ડ��ેશન 

વધારે જોવા મળે છે



મગજમાં
�વોમાં ફેરફાર

�ી ��તના
અંતઃ �વો

�વનમાં કોઈ
મોટ� દઘુ�ટના

��સ

આ�ુવં�શકતા ��ેસ

શાર��રક
બીમાર�ઓ

કુપોષણ

ડ��ેશનના ૮ �ુ�ય
કારણો



ડ��ેશનના લ�ણો

એકલતા

શોક લાગવો

�યાન આપવામાં
તકલીફ પડવી

લાચાર� લાગવી

ઉદાસીનતા

�ઘની તકલીફ

વધારે પડતો �ુ�સો

મરવાના �વચારો

 કમજોર� લાગવી

દા� અને ��સ�ંુ સેવન

(બે અઠવા�ડયાથી વ�ુ સમય માટે)



વધારે પડ�ંુ દા��ંુ સેવન

વધારે પડ�ંુ �ુ�પાન

અકારણ શર�રમાં દુખાવો

�વ ઉપે�ા

જુગારની આદત

દુકાનમાંથી ચોર�
કરવાની આદત

વધારે પડ�ંુ ઈમોશનલ થ�ંુ

�ૂલવાની બીમાર�

વધારે પડ�ંુ જમ�ંુ

વધારે પડતી
શો�પ�ગ કરવી

વધારે પડતો ઈ�ટરનેટનો
ઉપયોગ



ડ��ેશનનોડ��ેશનનો
ઈલાજઈલાજ

4

ફરવા �ઓ

�વટામીન �યો

પોઝ�ટ�વ �વચાર રાખો

યોગા કરો 2

રો�ંદા �વનમાં
SCHEDULE રાખો 6

તમારા મનગમતા સંગીતને
સાંભળો

8

10

ઓછામાં ઓછ� ૮
કલાકની �ઘ �યો5

લોકો સાથે વાતા�લાપ કરો

7

9

સજ�ના�મકતામાં
જોડાવ3

ડો�ટરને મળો1


