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POKONAJ
DEPRESJE...!

®

Nie czekaj, az ona Cie pokona

Informator ten kierowany jest do tych, ktd-
rzy cierpia z powodu depresji, ich rodzin,
przyjaciot i opiekunéw oraz do wszyst-
kich, ktérzy zainteresowani sa problemem
depresji.

Depresja towarzyszy ludzkosci od tysiac-
leci. Opisy standw psychicznych, kedre
wspdtczesnie nazwaliby$my depresja,
znajdujemy w najstarszych zachowanych
przekazach pisanych, pismach starozyt-
nych i w Biblii. Biblijne opisy melancholii
sa odpowiednikiem tego, co wspélczesnie
nazywamy depresja.

CO TO JEST DEPRESJA?

Pojecie depresji funkcjonuje w potocznym
jezyku, ale jest réwniez nazwa zaburzenia
psychicznego. Depresja w potocznym
znaczeniu to gtéwnie obnizony nastréj,
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®

czyli przygnebienie, smutek. Medyczne
znaczenie pojecia depresji (cz¢sto okreslane;
mianem epizodu depresyjnego) obejmuje
wigcej niz tylko smutek, do jej objawéw
naleza miedzy innymi:

» obnizenie nastroju (przygnebienie,
smutek),

» zwickszona meczliwo$é psychiczna
i fizyczna,

» zmniejszenie lub utrata zdolnosci odeczu-
wania przyjemnosci,

» zmniejszenie lub utrata checi do pracy,
jak i innych codziennych aktywnosci,

» unikanie kontaktdw z innymi ludzmi,

» zmienione faknienie (zwykle obnizone,
a czasami zwiekszone),

P zaburzenia snu (zwykle bezsennos$¢ lub
rzadziej nadmierna sennos¢),

» objawy lckowe (state uczucie leku lub
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poczucie zagrozenia, napady leku lub lek
w okreslonych sytuacjach),

P ‘obnizenie sprawnosci intelektualnej,
pogorszenie pamigci,

P negatywna ocena przesztosci, obecnej
sytuadji i przysztosci,

» poczucie mniejszej wartosci,

» mysli, ze nie warto zy¢, ze lepiej byloby
umrze¢ lub mysli o samobéjstwie,

» dolegliwosci fizyczne dotyczace réznych
narzaddéw i czgdci ciata.

AK MOZNA ROZPOZNAC DEPRESJE?

Do chwili obecnej nie opracowano zadnego
testu biologicznego (badan laboratoryj-
nych, obrazowych), keéry umozliwiatby
postawienie rozpoznania depresji.
Diagnoza depresji opiera si¢ na obecnosci
jej objawéw (przynajmniej kilku, nieko-
niecznie wszystkich) stwierdzanych na
podstawie rozmowy z pacjentem, ktdre
utrzymuja si¢ przez co najmniej dwa
tygodnie. Dokfadne kryteria rozpoznania
depresji (epizodu depresyjnego) zawarte sa
w Miedzynarodowej Statystycznej Klasy-
fikacji Chor6b i Probleméw Zdrowotnych
ICD-10. Zlecane przez lekarza badania
laboratoryjne i pracowniane maja na celu
wykluczenie innych czynnikéw, ktére
moga by¢ przyczyna depresji lub wywoty-
wac podobne do niej objawy.

Objawy depresji moga wystgpowac

u poszczegdlnych oséb w réznych konfi-
guracjach i ré6znym nasileniu, moga tez
zmienia¢ si¢ w wraz z uptywem czasu.
Istnieja duze réznice indywidualne
pomiedzy osobami pod wzgledem ilosci

i nasilenia wystepujacych u nich objawéw
depresyjnych. Depresja bywa czgsto nazy-
wana ,,rakiem duszy”, jednak jej objawy
wybiegaja daleko poza aspekt duchowego

przezywania Swiata.

®

DEPRESJA UDERZA W SFERE:
MYSLENIA, UCZUC, CIALA
| ZACHOWANIA.

» Objawy depresji dotyczace myslenia
Negatywna ocena wlasnej sytuacji, poczu-
cie mniejszej wartosci (np. przekonanie, ze
jest si¢ ztym rodzicem, dzieckiem, partne-
rem, pracownikiem), przekonania o wlasnej
niesprawnosci, nieudolnosci, niemoznosci
znalezienia wyjscia z beznadziejnej sytuacij,
obnizenie sprawnosci intelektualnej (m.in.
trudnosci w koncentracji uwagi, pogorsze-
nie pamigci).

» Objawy depresji dotyczace uczud
Smutek, przygnebienie, rozpacz, zobojet-
nienie, zmniejszenie lub utrata zdolnosci
odczuwania przyjemnosci, poczucie braku
nadziei, a takze Ik (przewlekle utrzymujacy
si¢, w postaci napadéw leku lub w postaci
leku wystepujacego w okreslonych sytu-
acjach), kedry jest czgsto objawem bardziej
dokuczliwym i powodujacym wigksze cier-
pienie u osoby nim dotknigtej niz smutek.

» Objawy depresji dotyczace ciala
Zmiana taknienia (najczgsciej zmniejsze-
nie, czemu towarzyszy zmniejszenie masy
ciata, rzadziej zwickszenie taknienia ze
wzrostem masy ciata), zaburzenia snu (naj-
czesciej w postaci bezsennosci — trudnosci
w zasypianiu, sptycenie i skrécenie snu,

a rzadziej zwickszona sennos¢), zmeczenie,
béle glowy (najczesciej w okolicy potylicz-
nej), béle brzucha, béle w klatce piersiowej,
béle stawdw, kregostupa, migsni.

» Objawy depresji dotyczace zachowania
Zmniejszenie lub brak zdolnosci do pracy,

ograniczenie lub catkowity brak codziennej
aktywnosci, ograniczenie lub brak kontak-
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téw z innymi ludZmi, drazliwo$¢ i wy-
buchowo$¢. Osoby cierpiace na depresje
czesciej siggaja po alkohol w poszukiwaniu
ukojenia. Spozywanie alkoholu moze przy-
nies¢ ulge tylko na chwile, ale zawsze wiaze
si¢ z pdzniejszym nasileniem objawéw
depresyjnych.

DLACZEGO DEPRESJA
CZESTO POZOSTAJE
NIEROZPOZNANA?
Okoto potowa przypadkéw depresji po-
zostaje nierozpoznana. Powodem nieroz-
poznawania depresji jest powszechno$é

i niespecyficznosé jej objawéw. Objawy
depresyjne wystepuja czesto jako naturalna
reakcja na trudnosci zyciowe. Czgsto tez
towarzysza one innym chorobom fizycz-

nym lub psychicznym.

Czgsto same osoby cierpiace z powodu
depresji unikaja kontaktu z lekarzem uwa-
zajac, ze wystegpowanie objawéw depre-
syjnych jest usprawiedliwione ich sytuacja
zyciowa lub sg czyms, z czym nalezy sobie
radzi¢ samodzielnie.

AKIE JEST ROZPOWSZECHNIENIE
DEPRESJI?

Na depresje moze zachorowa¢ kazdy, bez
wzgledu na rase, pte¢, wiek czy wyksztatce-
nie. Wiele badari wskazuje na to, ze ryzyko
zachorowania na depresj¢ wzrosto w ciagu
ostatnich stu lat blisko dziesieciokrotnie.
Objawy depresyjne sa powszechne, prawie
kazdy przezywa, przezywat lub bedzie
przezywal objawy nalezace do objawéw
depresji. Kazdemu jest czasem smutno, ale
nie kazdy cierpi na depresje.

Szacuije sie, ze depresja nalezy do
najczestszych zaburzen psychicznych
i dotyka okoto 10% wszystkich ludzi.

®

®

U kobiet depresja wystepuje okoto dwa
razy czgsciej niz u mezezyzn. Szczyt za-
chorowari na depresj¢ przypada na czwarta
i piatg dekadg zycia.

DLACZEGO DEPRESJA
YSTEPUJE WSPOLCZESNIE
CZESCIEJ NIZ DAWNIEJ?
Przez ostatnie p6ttora miliona lat nasz mézg
nie ulegt istotnym zmianom, natomiast
bardzo zmienily si¢ warunki naszego Zycia.
Postep technologiczny przyspieszyt tempo
zycia, zyjemy pod presja konkurowania

z innymi, Zyjemy w ,,cywilizacji nadmia-
ru” bodzcéw, wrazer, informacji. Masowe
migracje przyczyniaja si¢ do zmniejszenia
stabilnosci zwigzkédw miedzy ludzmi, osta-
bienia wigzéw rodzinnych. Zmienita si¢ tez
nasza dieta. Jemy ptody rolne pochodzace

z calego $wiata, a nie tylko z najblizszej
okolicy, jak nasi przodkowie. Jednoczesnie
produkty spozywcze sg czgsto wysoko prze-
tworzone, ,wzbogacone” o rézne substancje
chemiczne. Jestesmy tez poddawani niespo-
tykanej weze$niej ekspozycji na rozmaite
$rodki chemiczne (w zywnosci, wodzie,
powietrzu, produktach codziennego uzytku
i kosmetykach). Wptyw na zwigkszone ry-
zyko wystgpowania depresji ma tez rosnace
spozycie substangji psychoaktywnych (szcze-
gdlnie alkoholu i narkotykdéw) i wielu lekéw
(miedzy innymi lekéw przeciwbdlowych,
hormonalnych, odchudzajacych) oraz wy-
dtuzajacy si¢ czas zycia.

Tak wiele zmienito sie w naszym stylu

zycia w czasie ostatniego stulecia, ze trudno
oceni¢, czy i ktére z tych czynnikéw maja
najwickszy wptyw na obserwowany wzrost
ryzyka zachorowania na depresje.

AKIE SA PRZYCZYNY

ACHOROWANIA NA DEPRESJE?
Przyczyn depresji moze by¢ wiele i zwykle
u jednej osoby tych przyczyn jest kilka.
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Przyczyny depresji mozna podzieli¢ na

trzy grupy. Sa to:

1. Wrodzona podatnos¢ na zachorowanie
(zwiazana czesto z rodzinnym wyste-
powaniem depresji).

2. Negatywne wydarzenia lub trudne sy-
tuacje zyciowe (moga one wystepowac
w ciagu catego zycia lub bezposred-
nio poprzedzaé wystapienie epizodu
depresyjnego).

3. Choroby fizyczne, uzywki (alkohol),
narkotyki, niektére leki.

Najczgéciej znaczenie ma wiele wymienio-
nych czynnikéw z przewaga niektérych.
Zwykle osoby cierpiace na depresje maja
sktonnos¢ do przeceniania znaczenia
trudnej sytuacji zyciowej i negatywnych
wydarzen zyciowych w powstawaniu
depresji. Badania naukowe wskazuja na

to, ze elementy te sg zwykle czynnikami
wyzwalajacymi objawy depresyjne u osoby
podatnej na wystapienie depresji

AKIE JEST BIOLOGICZNE
PODLOZE DEPRESJI?
Istnieje wiele hipotez dotyczacych biolo-

gicznych mechanizméw lezacych u podioza
depresji. Naleza do nich migdzy innymi:

» hipoteza zaburzenia funkcjonowania osi
podwzgérzowo-przysadkowo-nadner-
czowej — czyli osi regulacyjnej uktadu
hormonalnego,

» teoria immunologiczna, wedtug ktérej
przyczyna depresji sa procesy zwiazane
z uktadem odporno$ciowym i zaburze-
niem jego funkcjonowania,

P teoria zapalna, zgodnie z ktéra przyczyna
depresji sa procesy zapalne (czasami nie-
rozpoznawane) toczace si¢ w organizmie,

P teoria higieniczna, ktéra méwi, ze zmniej-

®

®

szona ekspozycja na wiele bakterii i paso-
zytéw (czyli nadmierna higiena ostatnich
100 lat) powoduje zaburzenie funkcjono-
wania naszego uktadu odpornosciowego
i przyczynia si¢ do wystapienia depresji,

P teorie neuroprzekaznikowe, ktére przy-
pisuja kluczowa role dla powstawania
depresji nieréwnowadze biochemicznej
w mdzgu (zmniejszone dziatanie seroto-
niny, noradrenaliny i dopaminy).

Mozliwe, ze takze inne mechanizmy

biologiczne maja znaczenie w powstawaniu

depresji. U poszczeg6lnych oséb niektére

z mechanizméw biologicznych moga mie¢

wieksze znaczenie niz inne.

CZY DEPRESJA JEST POWAZNYM
ABURZENIEM?
Depresja bywa czgsto bagatelizowana,
zwlaszcza przez nieprofesjonalistow.
Wynika to z tego, ze objawy depresyjne
sa powszechne, a takze z tego, ze depresja
cze¢sto ma przebieg tagodny i czasem uste-
puje samoistnie. Jednak okoto jedna trzecia
wszystkich os6b cierpiacych z powodu
depresji doswiadcza jej cigzkiego przebiegu.
Nasilenie objawéw wiaze si¢ wéwczas z:

» znaczacym cierpieniem,

P pogorszeniem codziennego funkcjonowania,
» pogorszeniem fizycznego stanu zdrowia,
P ryzykiem samobdjstwa.

Przebieg depresji rézni sie znacznie u r6z-
nych oséb. Objawy depresyjne moga utrzy-
mywacd si¢ w czasie tygodni, miesi¢cy lub
lat. Czgsto depresja ma przebieg okresowy
—z nawrotami i zmniejszeniem lub brakiem
objawéw miedzy nimi. Ryzyko nawrotu
objawéw depresyjnych po pierwszym prze-
bytym epizodzie depresyjnym wynosi okoto
50%. Kazdy kolejny nawrét depresji wigze
sie z wigkszym ryzykiem kolejnego nawrotu.
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CO TO JEST DEPRESJA
DWUBIEGUNOWA?

U niektérych oséb oprécz epizodéw
depresyjnych moga wystepowa¢ epizody
podwyzszonego nastroju, zwickszonej
aktywnosci i drazliwosci, ktére nazywamy
epizodami maniakalnymi. Zaburzenie,

w ktérym wystepuja naprzemiennie epi-
zody depresyjne i maniakalne, nazywamy
zaburzeniem afektywnym dwubiegu-
nowym, a epizody depresyjne wystepu-
jace w tym zaburzeniu bywaja nazywane
depresjami dwubiegunowymi.

DLACZEGO NALEZY LECZYC
DEPRESJE?

» Depresja pogarsza jako$¢ zycia, wiaze si¢
z dyskomfortem, cierpieniem.

» Depresja wiaze si¢ ze szczegdlnym ry-
zykiem samobdjstwa — okolo 15% os6b
cierpiacych na depresje koriczy zycie
w wyniku samobéjstwa.

» Depresja zwigksza ryzyko wystapienia
schorzeri somatycznych, pogarsza ich

przebieg.

AKIE MOGA BYC NASTEPSTWA
NIELECZONEJ DEPRESJI?
Depresja, zwlaszcza nieleczona, moze pro-
wadzi¢ do wielu niekorzystnych nastgpstw:

psychologicznych, takich jak:

» dyskomfort, cierpienie — niska jako$¢ zycia

» ostabienie funkcji poznawczych — trud-
nosci w mysleniu, koncentracji uwagi,

zapamigtywaniu

spolecznych, pod postacia:

» pogorszenia funkcjonowania spotecznego
— trudnosci w petnieniu rél spotecznych
— partnera, rodzica, opickuna

» trudnosci w wykonywaniu pracy zawodowej

P ryzyka utraty pracy — depresja bywa
przyczyna bezrobocia i zwiazanego z tym

®

pogorszenia statusu materialne
» samotnosci — prowadzi
czanie kontaktéw z in
P rozwodu — depresja
do rozpadu matze

somatycznych, wiazac

» zlym stanem zdrowia fi
presji gorzej lecza si¢ chorob
» zwickszona umieralnoscia,
szego stanu zdrowia fizyc
dbatosci o whasne zdrowie

samobdjstwo — depresja j
szym czynnikiem ryzyka

Wiele z wymienionych w
nastepstw depresji (np
tno$¢, rozwdd, ¢
by¢ takie jej pr
pogarszajacym
pracy z powodu dep
nasilenie jej objawéw n
zmu ,,blednego kota”)

AK POMOC SOBIE SAMEMU?

dzielnego radzenia sob
by¢ mglista i niebezj

AK POMOC OSOBIE
PRZEZYWAJACEJ DEPRESJE?
P Zacheci¢ do zglosze

i rozpoczecia lecze

aktywnos¢.
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» Umiarkowane zachgcanie do podejmo- zasada ,,w zdrowym ciele zdrowy duch”).
wania aktywnosci (zbyt intensywne » Utrzymywanie zréwnowazonej diety.
zachg wnosci moze wzbu- » Utrzymywanie aktywnosci fizycznej.

dza¢ jnej jeszcze wigksze P Satysfakcjonujace relacje z innymi ludz-
pocz mi, szczegblnie z najblizsza rodzina.
» Spo obecnos$¢ bliskich » Satysfakcjonujaca praca lub hobby.
0séb » Przywiazanie do religii.
» Po by chorujacej na
owania waznych

CZY TO, CO JEMY, MOZE
yzji do czasu ustapienia MIEC WPLYW NA WYSTAPIENIE
esyjnych — osoby w stanie  [FE S04 [1=50) 5 o550
dencj¢ do wycofywania  Dieta ma wplyw na nasz stan psychiczny.
aju aktywnosci, czego  Istnieje wiele badan wskazujacych na wptyw
depresji zatuja. diety na wystgpowanie i leczenie depresji.
Dieta przeciwdepresyjna powinna zapew-
CO NIE POMOZE OSOBIE nia¢ odpowiednig podaz:
CIERPIACEJ NA DEPRESJE?
b najblizszego » witamin z grupy B i D,
bie chorujacej na P nienasyconych kwaséw tluszczowych
ko nie pomaga- (omega 3 i omega 6),
oby dotkni¢tej P mikroelementéw (cynk, chrom, selen).
nosci i bezna-

Znaczenie w patogenezie depresji moga tez @
¢ depresji mie¢ alergie pokarmowe (np. uczulenie na
gluten lub nietolerancja glutenu zawartego
w produktach zbozowych). Eliminacja tych
produktéw z diety moze przynies¢ znacza-
ca poprawg.

KIEDY ROZPOCZYNAC
LECZENIE DEPRESJI?

Wskazaniem do podjecia leczenia depresji jest:

tére znaczaco obniza
), codzienne funk-

e utrzymywanie si¢ objawéw depre-
JAK MOZNA ZMNIEJSZYC RYZYKO ch,

ZACHOROWANIA NA DEPRESJE? jawienie si¢ planéw samobdéjczych lub
$li o $mierci.

W 0, Z€ M@
¢ryz pwania na depre-
zez: JAKIE SA METODY LECZENIA
DEPRESJI?

e ze starg Do podsta

god wych, najczedciej stosowa-

ie 0 zdro
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nych metod leczenia depresji naleza:

» leczenie farmakologiczne (gtéwnie leki
przeciwdepresyjne),

» psychoterapia.

Inne metody leczenia obejmuja:

» leki ziotowe (szczegdlnie preparaty dziu-
rawca znane i stosowane od ponad dwéch
tysiecy lat) — s3 czgsto skuteczne, zwlasz-
cza w lzejszych przypadkach depresji,

» psychoedukacja - wiedza o chorobie, jej przy-
czynach i leczeniu poprawia efekty leczenia,

P trening radzenia sobie ze stresem, trening
umiejetnosci spotecznych,

P leczenie elektrowstrzasowe (metoda stoso-
wana w warukach szpitalnych, w cigzkich,
lekoopornych przypadkach depresjp),

P ¢wiczenia fizyczne, odpowiednia dieta,
fototerapia.

Najskuteczniejsze jest leczenie komplekso-
we, tzn. obejmujace kilka metod leczenia,
np. leki przeciwdepresyjne+dieta+aktyw-
no$¢ fizyczna.

AKIE FORMY PSYCHOTERAPII
STOSUJE SIE W LECZENIU DEPRESJI?
Psychoterapia jest metoda leczenia poprzez
rozmowe z pacjentem. Jest bardzo wiele szkét
i metod psychoterapii. Do najpowszechniej

stosowanych i uznawanych za skuteczne
w terapii depresji naleza:

» psychoterapia poznawcza — ktérej
celem jest korygowanie negatywnych

mysli o sobie, wydarzeniach zyciowych
i przysztosci,

» psychoterapia behawioralna
— polegajaca na treningu aktywnosci,
treningu asertywnosci, pozytywnej

ocenie aktywnosci,

» psychoterapia interpersonalna — ktérej
celem jest poprawa relacji z innymi ludZmi.

®

®

Wiele badani potwierdza wigksza skutecz-
no$¢ leczenia skojarzonego farmakoterapii
tacznie z psychoterapia niz kazdej z tych
metod stosowanej osobno.

AK SKUTECZNE SA
NIEFARMAKOLOGICZNE FORMY
LECZENIA DEPRESJI?
Niefarmakologiczne metody leczenia
depresji, takie jak np. preparaty ziotowe,
odpowiednia dieta i aktywnos¢ fizyczna,

s czesto skuteczne, zwlaszcza w lzejszych
przypadkach depres;ji.

Sa one jednak ciagle w terapii depresji nie-
doceniane, stabo promowane lub dyskredy-
towane, gléwnie za sprawa zdominowania
psychiatrii przez leczenie farmakologiczne.

AK SKUTECZNE JEST LECZENIE

FARMAKOLOGICZNE?

» Leki przeciwdepresyjne sa skuteczne
u wickszodci pacjentéw z depresja. Peten
efekt ich dziatania mozemy oceni¢ po
leczeniu trwajacym przynajmniej 4 do 8
tygodni w odpowiedniej dawce leku.

» Sa lekami bezpiecznymi — istnieje nie-
wielkie ryzyko powiktan leczenia.

» Powoduja mato objawéw ubocznych — je-
zeli one wystepuja, to zwykle ustepuja lub
zmniejszaja si¢ w ciggu dwoch tygodni.

» Nie powoduja uzaleznienia, w przeciwien-
stwie do wickszosci lekéw uspokajajacych.

» Nie zmieniajg osobowosci — dziataja
wytacznie na objawy depresji.

AK DLUGO NALEZY PRZYJMOWAC
LEKI PRZECIWDEPRESYJNE?
Efektéw leczenia przeciwdepresyjnego
mozna oczekiwaé po okoto czterech do
o$miu tygodniach leczenia. Przyjmowanie
lekéw przeciwdepresyjnych powinno by¢
kontynuowane przez okoto rok po ustapie-
niu objawéw depresyjnych, dla zapobieze-
nia nawrotowi depresji.

12/12/13 3:00PM‘ ‘



| T T 1] ®

GDZIE SZUKAC POMOCY?

TELEFON ZAUFANIA DLA CHORYCH

NA DEPRESJE

Numer: 116 123 — czynny od poniedziatku
do piatku w godzinach od 14.00 do 22.00
— rozmowa z konsultantem jest bezptatna,
a czas rozmowy nieograniczony

ANTYDEPRESYJNY TELEFON
ZAUFANIA FUNDACJI ITAKA
Numer: 22 654 40 41 — od poniedziatku
do czwartku w godz. od 17.00 do 20.00

KATOLICKI TELEFON ZAUFANIA
Numer: 32 253-05-00 — calodobowo

INTERNETOWY TELEFON ZAUFANIA
»ANONIMOWY PRZYJACIEL”

pomoc@telefonzaufania.org.pl

CENTRUM INTERWENCJI KRYZYSOWEJ
Adpres: ul. Probostwo 6a, Lublin 20-089
Telefon: (81) 466-55-46 lub 47,

tel. zaufania (81) 534-60-60 — czynny cata dobg
E-mail: sekretariat@cik.lublin.eu

PUNKT INFORMACYJNO - KONSULTACYJNY
przy Lubelskim Stowarzyszeniu Ochrony
Zdrowia Psychicznego w Lublinie

Adres: ul. Gospodarcza 32, Lublin 20-213
Telefon: (81) 746-52-00

E-mail: drogowskazy@lsozp.org

‘ ‘ 1_Pokonaj_depresje.indd 10 @
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