DEPRESIJA

KAJ JE DEPRESIJA?

Depresijo si pogosto predstavljamo kot »obdobje« neke Zalosti, zivénosti in slabega
razpolozenja za katero smo si krivi sami. Vendar pa je depresija mnogo vec kot le to.
Depresija je bolezen, prav tako kot sladkorna bolezen ali poviSan krvni tlak, ki vpliva
na psihicno in telesno pocutje bolnika. Bolezen torej prizadene posameznika kot
celoto, ob enem pa Se njegovo druZzino, prijatelje in okolje v katerem dela. Za
depresijo lahko zboli kdor koli ne glede na spol, starost ali druzbene razmere. Kar
ena od Sestih oseb v Zivljenju trpi za depresijo, in Ceprav jo lahko uspesno zdravimo,
vecC kot tri Cetrtine bolnikov ne prejema ustreznega zdravljenja. Svetovna zdravstvena
organizacija ocenjuje, da je trenutno v svetu depresivnih okrog 100 milijonov ljudi.

VZROKI

Kot za mnoge druge bolezni tudi za depresijo ne vemo, kaj natancno je razlog za
njen nastanek. Vsekakor pa je bolezen posledica porusenega kemijskega ravnotezja
v mozganih, in sicer nepravilnega delovanja kemicnih snovi, ki uravnavajo
razpolozZenje (nevrotansmiterji - serotonin). Da pride do neravnovesja, pa vplivajo
razlicni dejavniki — psiholoski, okoljski in dedni. Med psiholoske dejavnike Stejemo
razlicne dogodke, na primer bole€a izguba bliznje osebe, neuspehi, spori, financne
tezave,obremenitve v sluzbi ali Soli,... skratka neprijetne stvari v Zivljenju. Depresija
je lahko tudi stranski u€inek zdravil, posledica hormonskih sprememb ali telesne
bolezni, kakrsni sta rak in srcni infarkt. Tem dejavnikom pravimo okoljski. Kot kaze
imajo na depresivno razpoloZenje vpliv tudi geni, saj se v nekaterih druzinah
depresija ponavlja, poleg tega pa so v neki raziskavi odkrili, da je imelo 27%
depresivnih otrok bliznje sorodnike,ki so trpeli zaradi razpoloZenjskih motenj. Kar ne
pomeni, da zboli vsakdo, ki izhaja iz gensko zaznamovane druzine niti, da ne
moremo zboleti, Ce v druzini depresije ni nikoli bilo.

SIMPTOMI

Simptomi so pri razliCnih posameznikih razlicno izraziti in se med potekom bolezni
spreminjajo. Pri nekaterih se pojavi le malo simptomov, pri drugih pa zelo veliko.
Depresivni bolniki so Zalostni, obupani, pesimisticni, utrujeni, imajo motnje spanja,
ne zanimajo se za dejavnosti, ki so jih obi€ajno z veseljem opravljali, imajo tezave s
koncentracijo in samozavestjo, spremeni se jim apetit — lahko ga izgubijo ali pa se jim
poveca, imajo obCutek krivde in se obtoZujejo za napake iz preteklosti, so razdraZljivi,
imajo tezave s spolnostjo, razmisljajo o smrti in samomoru, lahko so nagnjeni k
zlorabi alkohola in drog,...Depresivni bolniki pogosto navajajo telesne bolecine kot
so:



glavobaoli, vrtoglavice,
omotice, teZave z ravnoteZjem

teZave z dihanjem,
motnje srénega ritma
prebavne motnje, motnje
‘ menstruacijskega ciklusa
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boletine v midicah in sklepih,
mravijinéenje po ko3 ‘

Pomembno je, da ob pojavu simptomov depresije Cimprej obiSCemo zdravnika in mu
opiSemo svoje tezave. Z ustreznim zdravljenjem, ki se mora zaceti Cimprej, lahko
vecina bolnikov premaga depresijo in znova uziva v vsakdanjem zivljenju.

DEPRESIJA PRI ZENSKAH

Depresija je pri Zenskah 2 do 3-krat pogostejSa kot pri moskih in je vodilni razlog za
nezmoznost opravljanja dela med 15. in 44. letom starosti. Na nastanek depresije
vpliva splet razlinih dejavnikov, med njimi pa so najpomembnejSe hormonske
spremembe v ¢asu menstruacije, nosecnosti, poroda in menopavze. Poleg tega so
Zenske obremenjene Se s skrbjo za otroke in dom, imajo obveznosti v sluzbi in
morda 3e skrbijo za ostarele sorodnike. Ce k vsem tem dejavnikom dodamo 3e stres,
ali zdravljenje s hormonskimi zdravili, je verjetnost za zaCetek depresije toliko vecja.
Pogosteje za depresijo zbolijo tudi Zenske, ki so bile v zZivljenju telesno ali psihicno
Zlorabljene.

Po porodu so Zenske Se posebej psihicno obcutljive, saj takrat zaradi hormonskih in
telesnih sprememb ter skrbi za otroka pogosto nastopi poporodna depresija. Ce le-ta
traja predolgo, je potreben obisk zdravnika, v veliko pomoC pa je tudi podpora
druZine.

Mladostnice zbolijo za depresijo, ker imajo teZzave z vzpostavljanjem svoje identitete,
loCitvijo od starSev, sooCajo se s spolnostjo, pojavljajo se prve pomembne odlocitve
ipd.

Posebni simptomi Zenske depresije so povecan apetit, obCutek tezkih rok in nog,
spremenljivo razpoloZenje, obcutljivost na zavrnitve v medsebojnih odnosih,...

DEPRESIJA PRI MOSKIH

Depresija je pri moskih redkejSa kot pri Zenskah in se veckrat skriva za uzivanjem
alkohola in drog ali za drugimi navadami kot je pretirano posvecCanje delu in
opravljanje nadur. Pri moskih se depresija najveCkrat ne kaze v obliki Zalosti, lastne
krivde in brezupa, paC pa v jezi, razdrazljivosti, nasilnosti, zmanjSani toleranci za
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stresne dogodke, zmanjSani Zelji po spolnosti, nespecCnosti,... Moski se tezje
sprijaznijo z obcutki nemoCi, zato teZje poiS€ejo strokovho pomoc€. Svoje
razpolozenje raje utapljajo v alkoholu, drogah ali pa se dokazujejo v ekstremnih
Sportih in hitri ter nevarni vozniji.

Pri mladih se pogosto pojavlja hkrati z drugimi duSevnimi motnjami ali s hujSimi
telesnimi boleznimi. Depresivhe motnje so pri mladostnikih zelo resne, saj ovirajo
uspesnost delovanja v Soli ali na delu, pogosto pa misli pridejo tudi do samomora.

Pri moskih v zrelih letih simptomi spominjajo na depresijo v ¢asu menopavze pri
Zenskah.

Depresijo pri starejSih moSkih sproZijo podobne stvari kot pri ljudeh v drugih
starostnih obdobjih (izguba bliznje osebe,...). Sprozi jo lahko tudi izguba sluzbe,
Ceprav v obliki upokojitve. Starostniki se rajSi pritoZujejo zaradi telesnih bolecin, kot
pa zaradi notranjih obCutkov in tegob (zalost, nemac,...).

ZDRAVLJENJE

Najpomembnejsi korak je, da priznamo svojo bolezen in ¢im prej poiS€emo strokovno
pomoc, saj za depresijo nismo krivi mi sami in tudi ne bo minila sama od sebe.
Pomembno je tudi, da si najdemo nekoga, ki mu povsem zaupamo. To je lahko
prijatelj, sorodnik ali zdravnik. Pomemben je torej obisk zdravnika. Ta nas bo
povpraSal kdaj so se simptomi pojavili, kako resni so, ali so se pojavili Ze prej in ¢e so
se, s €im so bili zdravljeni, zanimalo ga bo tudi, ¢e uzivamo alkohol ali droge, e smo
Ze kdaj pomislili na samomor, ¢e smo imeli kakSno tezjo bolezen in s ¢im je bila
zdravljena. Pozanimal se bo tudi, Ce je bila depresija ze kdaj prisotna v nasi druzini,
in e, s katerimi zdravili je bila zdravljena.

Ko zdravnik postavi diagnozo, se priCne zdravljenje. Le-to poteka na veC nacinov.
Ena od moznosti je zdravljenje z zdravili — ANTIDEPRESIVI. Ti v naSih mozganih
skuSajo ponovno vzpostaviti ravnovesje kemicnih snovi. Da pride do izboljSanja
stanja, moramo antidepresive jemati vsaj 2 tedna, vendar zdravljenje obiajno traja
Sest do osem mesecev, vcasih celo zivljenje. Pomembno je, da zdravila uporabljamo
toliko €asa, kot nam je to predpisal zdravnik, saj je v nasprotnem primeru verjetnost,
da se bolezen ponovi vecja. Antidepresivi imajo blage stranske ucinke, ki pa v nekaj
dneh zdravljenja izginejo. Njihova dobra stran je tudi ta, da ne povzro€ajo odvisnosti
niti po daljSi uporabi.

Zdravljenje veckrat kombiniramo s PSIHOTERAPIJO. Ta poteka s pomocjo psihiatra, ki
bolniku pomaga spoznavati svoje tezave in jih reSevati. Pomaga mu tudi spremeniti
negativna misljenja in vedenja, ki so pripomogla k nastanku depresije.

Mozno je tudi zdravljenje z elektrokonvulzivho terapijo (EKT). To je dajanje
elektroSokov priblizno 80 voltov prek elektrod na glavi, seveda pred tem bolniku dajo
anestezijo, zato Soka ne &uti. Ceprav zdravniki ne vedo natan¢no kako EKT deluje,
se je ta (precej sporna) tehnika v zadnijih letih tako izpopolnila, da je enako ali v€asih
Se bolj uginkovita kot zdravila. Se vedno pa se EKT predlaga kot reSitev, ko so
pretehtane vse druge moznosti, predvsem bolnikom s samomorilskimi nagnjeniji.
Terapijo obicajno izvajajo dva tedna, vendar skupno ne vec kot Sest do desetkrat.

Te moznosti zdravljenja spadajo pod konvencionalno medicino, poznamo pa tudi
nekaj alternativnih nacinov zdravljenja,s katerimi naj bi odpravili simptome depresije.
Opisi alternativnih tehnik sledijo.

Ena od alternativ zdravljenja je TELOVADBA. Poznamo razne gibalno-plesne terapije,
ucinkovita pa je tudi kakrSna koli druga vadba, saj izboljSa prekrvitev v moZganih,
dvigne razpolozenje in olajSa stres. 30-minutni tek trikrat tedensko je lahko ravno



tako ucCinkovit kot psihoterapija. Pomembno je, da si bolnik izbere takSne vaje, ki so
mu vSec.

AROMATERAPIJA lahko pripomore k boljSemu spancu, saj omili duSevno utrujenost.
Etericna olja, ki pomagajo pri depresiji, so bazilika, kadulja, vrtnica, jasmin in
kamilica.

Podoben vpliv kot antidepresivi ima na naSe telo oziroma na mozgane biofeetback,
bolj poznan kot NEVROTERAPIJA. Z njo poskuSajo spremeniti vzorec mozganskih valov
s pomocjo urjenja. Stevilo vaj je odvisno od jakosti depresije.

Kitajska zZELISCA naj bi pomagala odpraviti simptome, kot je stiskanje v prsih in izguba
teka. Proti depresiji delujejo tudi kombinacije razlicnih zeliS¢, ki jih lahko najdemo v
nasi okolici (npr.sivka, Sentjanzevka in navadni pelin).

Pomagajo tudi vaje za duha in telo. Mednje spadata glasba, ples, meditacija in joga.
Zelo pomembna je PREHRANA bolnika, in sicer je pomembno, da uziva zdravo hrano —
Zitarice, pusto meso, sadje, zelenjava, ribe in mlecni izdelki, in se izogiba alkoholu,
sladkorju, kofeinu,...

Pri zdravljenju lahko veliko naredi bolnikova druzina — se pogovarja z njim, ga ne
obtoZuje, ga spodbuja k aktivnostim, ki jih je vCasih z veseljem opravljal, ga vecCkrat
povabi v druzbo in predvsem ne presliSi nobene njegove misli o samomoru. Prav
tako lahko tudi bolnik sam nekaj naredi za ¢im prejnje zdravije. Ce se ne zapira
vase, si zastavlja uresnicljive cilje, gre veckrat v druzbo, skrbi za zdravo prehrano in
redno telesno aktivnost, se bo njegovo stanje prej izboljSalo.

POSLEDICE

Depresija je veliko breme tako za bolnika kot za njegovo druzino in celotno druzbeno
okolje. Njene posledice se poznajo v tezavah v zasebnem Zivljenju, zmanjSanih
uspehih na delovhem mestu, pogosto je zatekanje k alkoholu. Prisotnost depresije
povecCuje moznost nastanka bolezni srca in ozZilja, pri Ze razvitih boleznih pa poveca
umrljivost (npr.sréni infarkt). NajhujSa posledica depresije pa je samomor, saj kar
15% depresivnih tako konca svoje zivljenje.



VIRI:
4 http://www.ezdravije.com/si/zivcevije/depresija/
4 http://www.lek.si/slo/skrb-za-zdravje/depresije/
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