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Czym jest depresja?

Obecnie depresja zajmuje czwarte miejsce na liscie najpowazniejszych probleméw zdrowotnych swiata. Szacuje sie, ze w 2020 roku zajmie
pierwsze miejsce na liscie przyczyn zgonow.

W depresji prawie zawsze wystepuje smutek, jednak bardzo czesto nie oznacza on depresji. Kazdy cztowiek bywa czasem smutny, nie wskazuje to
jednak na to, ze choruje na depresje. Wazne jest jego nasilenie i czas trwania - jesli ktos stale (przez wiekszg czes¢ dnia, min. 2 tyg.) odczuwa gteboki
smutek, ktory nie podlega w zasadzie modyfikacjom przez zewnetrzne okolicznosci, to prawdopodobnie mozemy miec juz do czynienia z depresja.
Depresja to grupa réznych zaburzen o podobnych objawach, zaréwno psychicznych, jak i fizycznych — obnizony nastroj to tylko jedna z nich.

GRUPY CHARAKTERYZUJACE SIE
WYSOKIM RYZYKIEM ZACHOROWANIA:

» osoby mtode, dojrzewajace,

» kobiety w okresie okotoporodowym,

» osoby w wieku podesztym,

» osoby, ktore przebyty w zyciu epizod depresyjny,

» osoby narazone na przewlekty stres zyciowy.
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Depresja to stowo, ktore styszy sie coraz czesciej. Chcac
zrozumiec istote tej choroby, trzeba obali¢ powtarzany
czesto
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OBJAWY DEPRESJI

Pierwotne przyczyny depresji sg w przewazajacej mierze biologiczne, czesto uwarunkowane genetycznie, nie cywilizacyjnie, chociaz stres, ciggta
presja czasu i przepracowanie moga sie do niej przyczynic. Wystapienie depresji ma zwiazek m.in. z zaburzeniami w wydzielaniu i przeptywie
neuroprzekaznikow w mozgu. Zaburzenie to moze dotknac kazdego, niezaleznie od wieku. Wystapienie objawow depresji ma zwiazek z indywidualng
podatnoscig i mozliwosciami psychicznymi danej osoby.

OBRAZ DEPRESJI BYWA

Zwykle u pacjenta wystepuje kilka objawdw, choc nie wszystkie muszg wystagpic¢ rownoczesnie. Aby swiadczyty o chorobie, muszg utrzymac sie co

najmniej dwa tygodnie.
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budzi¢ niepokoj?

obojetny nastréj - smutek i towarzyszacy mu czesto lek, ptacz, niemoznosc¢ odczuwania przyjemnosci, utrata
konczywszy na zaniedbywaniu potrzeb biologicznych); poczucie braku perspektyw na przysztos¢, czasem

zaburzenia pamieci i koncentracji uwagi, negatywny obraz siebie, obnizona samoocena,
h wypadkach moga pojawic sie takze urojenia depresyjne.

elkiego dziatania, spowolnienie psychoruchowe (faktyczne zwolnienie ruchow i reakcji);

burzenia rytmu snu i czuwania), utrata apetytu (ale mozliwy jest rowniez wzmozony
esowania seksem, czasem skargi na rozne bole i zte samopoczucie fizyczne.
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PRZYCZYNY DEPRESIJI

» endogenne - genetyczne, metaboliczne,

» egzogenne - zwigzane z obcigzeniem chorobami somatycznymi, przyjmowanymi z ich powodu lekami dziatajacymi depregfgennie, z uzaleznieniem

od lekow uspokajajacych i nasennych, alkoholu i narkotykow,

» psychogenne - trudne wydarzenia zyciowe, straty i zmiany.

Zdarzasie, ze te czynniki

PROFILAKTYKA DEPRESIJI

Skuteczna profilaktyka depresji dotyczy ksztattowania swiadomgé€Ci na temat specyfiki tej choroby oraz promocji zdrowia psyghicznego. Tak zwana

profilaktyka pozytywna dazy do tego, by zagrozone grupy stg# sie bardziej odporne, wzmacnia czynniki oraz procesy, ktére s@rzyjaja zdrowiu.

Dlatego wsrod rekomendowanych zachowan wymienia o€ te, ktore mieszczg sie w formule:

PROWADZENIE ZDROWEG |

HIGIENICZNEGO

Przemeczenie i zbyt krotki sen, to czynnjg, ktore negatywnie wptywaja na nastroj i powoduja przygnebienie.

WARTO KONTROLOWAC ILOSC SNU.

Idealny sen powinien trwadg# godzin dziennie - cho¢ wiadomo, ze dla kazdego cztowieka optymalna liczba godzin snu jest inn

AKTYWNY TRYB ZYCIA

mniejszy¢ nasilenie depresji, ale takze przyczynia sie do jej zapobiegania. Cwiczenia fizyczne maja pozytywny wptywiha ciato i umyst, dzieki
ytwarzaja sie endorfiny - hormony szczescia.
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OGRANICZENIE STRESOW

jest zbawienne. Podchodzenie do nich z wiekszym dystansem i umiejetne ich interpretowanie sprzyja zachowaniu zdrowia psychicznego.

WARTO PAMIETA C -zwhaszczaw przypadku 0séb starszych, ze wiek podeszty to juz znaczaca predyspozycja do depresji, dlatego

najbardziej istotnym czynnikiem profilaktycznym depresji jest zapewnienie
WSPARCIA EMOCJONALNEGO

i poczucia, ze osoba w wieku podesztym jest potrzebna, ze nie jest sama.
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LECZENIE DEPRESJI

Pecyzja dotyczaca leczenia jest uzalezniona od stopnia zaawansowania choroby i historii konkretnego pacjenta. Przy depresji o tagodnym nasileniu,
czesto wystarczajaca jest psychoterapia, bez koniecznosci siegania po leczenie srodkami farmakologicznymi.

Leki przeciwdepresyjne
NIE SA UZALEZNIAJACE

Nalezy je przyjmowac zgodnie z zaleceniami lekarza.

W PRZYPADKU DEPRES]J|
MEODZIENCZE]J

z uwagi na fakt, ze chory jest na etapie ksztattowania siebie, bardzo istotne znaczenie maja psychoterapia i terapia rodzinna, niezaleznie od tego czy
wdrozona zostata terapia lekami przeciwdepresyjnymi. Obie formy nalezy traktowac dwutorowo oraz zastanowic sie, czy w terapii powinna
uczestniczy¢ wytacznie mtoda osoba, czy nie bytaby wskazana rowniez terapia rodzinna.

W PRZYPADKU DEPRESJI
POPORODOWEJ

wiele kobiet decyduje sie wytacznie na oddziatywania psychoterapeutyczne, nie zawsze stusznie, obawiajac sie leczenia farmakologicznego i wptywu
leku na dziecko. Czesto wtasnie dlatego rezygnuja z terapii lekami przeciwdepresyjnymi. Nie zawsze jest to stuszne przekonanie, poniewaz nieleczona
lub niedostatecznie leczona depresja wywiera na dziecko réwnie niekorzystny, a nawet bardziej szkodliwy wptyw, niz niektore leki przeciwdepresyjne.
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OBRAZ DEPRESJI W STARSZYM WIEKU

moze roznic sie od tego typowego dla oséb mtodszych, co moze powodowac problemy z jej wtasciwym rozpoznaniem. Zarowno osoby starsze, jak ich
otoczenie, przypisuja czesto obecnosc objawodw depresyjnych po prostu procesowi starzenia sie. Leczenie chorych na depresje w wieku podesztym
bywa trudne ze wzgledu na obecnosc rozmaitych choréb somatycznych oraz wynikajace z tego ryzyko - czesc lekow przeciwdepresyjnych wchodzi
w interakcje z lekami, ktdre pacjenci zazywaja z powodu innych schorzen. Dlatego dobranie odpowiednie] terapii bywa trudne. Czesto poza srodkami
farmakologicznymi konieczna jest rowniez rownolegle prowadzona psychoterapia. Leczenie oparte o te dwa filary zmniejsza ryzyko nawrotow.
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Polityka prywatnosci

AAYA

Ministerstwo Zdrowia

Projekt zrealizowany ze srodkow finansowych bedacych w dyspozycji Ministra Zdrowia w ramach programu pn. Program Zapobiegania Depresji w Polsce na lata 2016-2020.
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