
Depression Awareness

Symptoms of Depression:
• Mood swings or sadness
• Not being able to sleep
• Excessive hunger or loss of 

appetite 
• Restlessness
• Crying 
• Weight gain or weight loss
• Suicidal Thoughts

Depression is a very 
common issue and it 
is nothing to be 
ashamed of.  

There is also an 
increased risk of 
depression in 
women. However, it 
can affect both men 
and women. 

If you or a loved one has any 
symptoms of depression, please 
seek help! 
Please talk to friends, family and 
a doctor. 
There are many resources for 
depression:
• Therapy 
• Medication

Talking to someone is very 
important!

One major cause of depression is 
stress. Here are some ideas to 
reduce stress:
• Yoga
• Meditation
• Prayer
• Exercise
• Eating healthy
• Talking to friends/family
• Doing activities you enjoy

Everything you say at this clinic will be kept 
confidential to honor your privacy.

We support all patients with dignity.



Depression Awareness

:علاماتکےڈپریشن

• اداسیاجھگڑاموڈ

• نہیںقابل کےسونے

• یابھوکزیادہسےزیادہکیبھوک

نقصان

• معنیبے

• ہےرہارو 

• کمیمیںوزن یاوزن 

• خیالاتخودکش

عام بہتایکڈپریشن

کیاور شرم ہےمسئلہ

نخواتی.ہےنہیںچیزکوئی

زیادہبھیکاڈپریشنمیں

مرد یہ، تاہم. ہےخطرہ

اثر پردونوںاور عورت 

.ہےسکتاکرانداز

توہیںکرتےمحبتسےکسییاآپاگر

برائے، ہیںعلامات کوئیکےڈپریشن

خاندان، دوستوں!کریںمدد طلب مہربانی

.کریںبات سےڈاکٹراور 

وسائل موجود سےبہتکیلئےڈپریشن

:ہیں

• تھراپی

• ادویات

!ہےضروریبہتکرنابات سےکسی

دگیکشی. ہےکشیدگیسبب بڑاایککاڈپریشن

:ہیںخیالاتکچھلئےکےکرنےکمکو

• یوگا

• نماز

• ورزش

• کھانےصحت مند 

• گفتگوسےخاندان/ دوستوں

• سرگرمیاںوالیکرنےاندوزلطف کوآپ

کہتےآپبھیکچھجو میںکلینکاس 

کرنےاحترام کارازداریکیآپوہہیں

۔گاجائےرکھاخفیہلئےکے

کیمریضوںتمام ساتھکےوقار ہم

۔ہیںکرتےحمایت
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उदासी के लक्षण
• दखुी रहना 
• नीींद ना आना
• भूख ना लगना
• बेचैनी 
• बार बार रोना
• वज़न बढ़ना या घटना
• आत्महत्या की सोचना

उदासी या 
एक बहुत आम 
समस्या है और इस
पर वाताालाप करने
में कोई लज्जा नह ीं 
होनी चाह ए  

ममहलाओीं में यह
समस्या ज़्यादा होती
है पर पुरुषों में भी 
यह समस्या पाई 
जाती है अगर आपको उदासी के लक्षण नज़र आते 

है तो तुरींत पर वार, दोस्त या डॉक्टर से 
बात करे

इस बारे में बात करना बहुत ज़रूरी है

उदासी का एक प्रमुख
कारण तनाव है। तनाव कम करने
के उपाय:
• योगा 
• पूजा
• व्यायाम
• सींतुमलत भोजन
• पपरवार और दोस्तों से बात करना

इस क्क्लननक में आप जो कुछ भी कहते हैं उसे
आपकी गोपनीयता का सम्मान करने के मलए

गोपनीय रखा जाएगा।

हम सभी मर जों का सम्मान करते हैं।
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મંદીના લક્ષણો:
• મૂડ સ્વિંગ અથવા ઉદાસી

• સૂવા માટે સમથથ નથી

• અસિશય ભૂખઅથવા ભૂખ ના

નુકશાન

• બેચેની

• રડવુિં

• વજનમાિં વધારો અથવા વજનમાિં

ઘટાડો

• આત્મઘાિી સવચારો

મિંદી એખૂબ સામાન્ય

મુદ્દો છે અને િે

શરમજનક

નથી.સ્ત્રીઓમાિં

સડપ્રેશનનુિં જોખમ પણ

વધયુિં છે. જો કે, િે
પુરુષો અને સ્ત્રીઓ

બિંને અસર કરી શકે છે

જો િમે અથવા સપ્રયજનના કોઈ

સડપ્રેસનનાિં કોઈ લક્ષણો હોય િો

કૃપા કરીને મદદ મેળવો!સમત્રો, 
પસરવાર અને ડૉક્ટર સાથે વાિ કરો.

સડપ્રેશન માટે ઘણા સ્રોિો છે:
• થેરપી

• દવા

કોઈને વાત કરવી ખૂબ જ

મહત્વપૂણણ છે!

સડપ્રેશનનુિં એક મુખ્ય કારણ િણાવ છે

િણાવ ઘટાડવા માટેના કેટલાક સવચારો

અહીિં છે:
• યોગા

• પ્રાથથના

• કસરિ

• િિંદુર્િ ખોરાક

• સમત્રો / કુટુિંબ સાથે વાિચીિ

• િમે જે પ્રવૃસિઓનોઆનિંદ લેશો

આસલલસનકમાિં િમે કહો છો િે

બધુિં િમારી ગોપનીયિાને માન

આપવા માટે ગુપ્ત રાખવામાિં

આવશે.

અમે િમામ દદીઓને ગૌરવ સાથે

સપોટથ કરીએ છીએ.


