Co mozete pre seba urobit sami?

* necakajte, az pohar pretedie — zverte sa niekomu so svojimi
pocitmi

* skaste cvic¢it — je zname, Ze to casto pomdze zmiernit
depresiu

* zamyslite sa nad tym, i je vasa strava vyvazena

* vyhnite sa velkym davkam alkoholu, ktoré nepochybne mézu
vyvolat depresiu, ked pominie bezprostredné uvolnenie

* netrapte sa tym, Ze malo spite, ak vam to pomodze, Citajte
si knihu alebo pocuvajte radio

* uvedomte si, Ze depresia nie je prejavom slabej povahy, ale
Ze ide o chorobu, z ktorej sa zasa uzdravite i ked tomu teraz
nie je lahké uverit

Ako mo6zu pomoct pribuzni a priatelia?

* budte dobrymi, trpezlivymi poslucha¢mi

* povzbudzujte chorého pocas rozhovoru, podnecuijte ho, aby
pokracoval

* uistite postihnutého, Ze vSetko bude zasa v poriadku, Ze ide
len o prechodn fazu, v ktorej sa momentalne nachadza

* presvedcte sa, ¢i sa chory dostatocne naje, a pomdzte
mu vyhybat sa alkoholu

* akukolvek zmienku o samovrazde berte vaine a presved¢te
sa, ¢i o tom vie lekar postihnutého

Depresia patri k najcastejSim a najzavaznejSim
porucham.

V sucasnosti je dobre liec¢itelna a zvladnutelna,
avSak za podmienky, Ze sa spravne diagnostikuje
a spravne lie¢i!

MUDr. Eva Palova, PhD.
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Depresia?

Depresia je bezna porucha, ktora postihne niekedy pocas Zivota
takmer kazdého piateho ¢loveka. Rézne priznaky depresie sa mozu
vyskytn(t a7 u tretiny obyvatelstva. MéZe zahfiat pocity smutku,
beznadeje, Unavy, znizené sebahodnotenie a pokles sebavedomia,
poruchy spanku a rézne, ¢asto mnohopocetné bolesti. Smutok
urcite pozna kazdy z nas. Obycajne vznika po neprijemnom zazitku
¢i strate niekoho délezitého. Vtedy je psychologicky zrozumitelny,
odévodnitelny, jeho intenzita a trvanie si zvycajne Umerné
vyvolavajucej pricine. Depresia je vSak na rozdiel od bezného
smutku chorobny stav, ktory méze vzniknut aj bez zjavného dévodu.
Depresia je vazny stav, ktory si vyZaduje liecbu.

Aké su priciny depresie?

Stresujtce zdZitky

Kazdy clovek reaguje na vonkajsie podnety
svojim vlastnym spésobom. Epizéda depresie
moze nasledovat bezprostredne po dramatickej
prihode, akou je napriklad imrtie v rodine, no
niektori ludia zaZiji depresiu bez akéhokolvek
zjavného doévodu.

Psychologické a socidlne faktory

Odpoved na stresujici zazitok bude u konkrétnej osoby vidy
zavisla od jej psychologického typu, vychovy a vzdelania, i od
réznych okolnosti. Ludia, ktori sami seba hodnotia negativne, maji
pravdepodobne zafixovany psychicky stereotyp, nasledkom ktorého
vidia na Zivote len jeho zaporné stranky. Obviriuju sa z toho, ¢o sa
im nedari a nedokazu ocenit seba samych v tom, v éom postupovali
spravne.

Aké su priznaky ochorenia?

* depresivna nalada, strata zaujmu, energie a radosti, niekedy
sprevadzané Gzkostou

* nedostatok elanu a motivacie spésobuije, ze i jednoduché tlohy
sa zdaju byt namahavé ¢i nezvladnutelné

* celkova Gnava, nedostato¢na sustredenost

* agitovanost a nepokoj, podrazdenost
* zmeny chuti na jedlo, a to tak jej zvy3enie, ako i zniZenie

* zmeny spanku, zvy$ena spavost alebo nespavost
strata sebaddvery, vyhybanie sa kontaktom s ostatnymi

pocity neprijemnosti, bezmocnosti a beznadeje, az samovrazedné
myslienky

* zapcha, menstruaéné poruchy, psychosomatické tazkosti, svrbenie
a bolesti

zhorSenie nalady v urciti dennt dobu napr. hned' po prebudeni

Depresia sa Castejsie vyskytuje u Zien ako u muzov. Mnoho Zien trpi
depresiou v suvislosti s menstruaciou a tiez pocas tarchavosti. Pri¢ina
moéze byt dedicna ¢i hormonalna, alebo jednoducho v désledku
rozdielu medzi pohlaviami. Muzi napriklad omnoho tazsie priznavaju,
Ze trpia depresiou, preto moéze dlhSie zostat nepoznana. Geneticka
predispozicia je pravdepodobna pri vsetkych formach depresie, ale
odlisi¢ vplyv rodinného prostredia byva niekedy velmi tazké.V zimnom
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obdobi trpia niektori ludia pre nedostatocny slnecny svit depresiou

znamou ako sezénne ochorenie alebo ,zimna depresia“, ktoru je
mozné liecit fototerapiou.

Biochémia mozgu

Depresia  ma suvislost so zmenami chemickych latok tzv.
neurotransmiterov, ktoré sa uvolfiuji v nervovych zakonceniach
buniek a porucha v ich rovnovahe sa podiela na vzniku depresie.
Medikamentdzna liecba upravuje nerovnovahu v hladinach neuro-
transmiterov a tym situaciu normalizuje.

Aka liecba je k dispozicii?

Hovorit o svojich pocitoch je vidy prospe$né, u ur¢itého poétu
depresivnych jedincov méze situaciu pomdct vyriesit niekolko
psychoterapeutickych sedeni. Niekedy byva prinosom vymena
skisenosti v prostredi terapeutickej skupiny.

Psychoterapia:

Kognitivne-behaviordlna terapia

Principom tejto metody je tvrdenie, Ze depresia méze byt lieceng,
ak sa postihnuti vysporiadaju s negativnymi myslienkami, ktoré
u nich prevladaju. Liecba sa pokusa presvedcit depresivnu osobu,
Ze jej neustidle zachmureny pohlad na Zivot je v skutoénosti
pokrivenim pravdivého obrazu. Pacienti sa tiez u¢ia, ako zdolavat
necinnost, unavenost, spolocenskd neprimeranost pomocou
jednoduchych technik sebaovladania.

Interpersondlina terapia

Jej vychodiskom je predpoklad, Ze existuje recipro¢na interakcia

medzi naladou a aktudlnymi Zivotnymi udalostami. Je zvycajne

kratkodoba a sustreduje sa predovsetkym na rozbor minulych
a aktualnych medziludskych vztahov, ktoré
moézu mat slvis s depresiou (depresivnou
naladou). 'V spolupraci s  pacientom
vytvara alternativne schémy reagovania
v urditych konkrétnych situaciach a sleduje
a vyhodnocuje ich efektivnost. Zakladom tejto
formy psychoterapie je podporny, stimulujuci
a zasadne nekonfronta¢ny pristup.

Medikamentézna liecba -
liecba antidepresivami

Za urcitych okolnosti sa lekar moéze rozhodnit pre
liecbu antidepresivami. Antidepresiva ovplyviiuji hladiny
neurotransmiterov v mozgu, a to tych, ktoré zodpovedaju za
naladu, spanok, koncentraciu, schopnost uéenia, chut na jedlo
a sexualnu tizbu, a po Uprave ich nerovnovéahy vedl u chorého
je depresia naviac spojena s uUzkostnymi stavmi, pocituju
v doésledku liecby antidepresivami aj znacny uUstup uzkosti.
Utinok antidepresiv sa obvykle plne rozvinie po niekolkych
tyzdnoch liecby (zvycajne po . alebo 2.tyzdni), a tak stoji za
to pokracovat v liecbe i v pripade, Ze nedoslo k okamzitému
zlepSeniu depresivnych priznakov.




