23 lutego biezacego roku obchodzony jest Swiatowy Dziei Walki z Depresja.

Obecnie depresja zajmuje czwarte miejsce na liscie najpowazniejszych probleméw zdrowotnych
Swiata.

O depresji styszymy coraz czes$ciej. W depresji prawie zawsze wystepuje smutek, jednak bardzo
czesto nie oznacza on depresji. Kazdy cztowiek bywa czasem smutny. Nie §wiadczy to jednak o tym,
ze choruje na depresje. W rozpoznaniu depresji wazne jest jego nasilenie i czas trwania. Jesli kto$
stale, tzn. przez wigksza cze$¢ dnia, min. 2 tygodnie odczuwa glgboki smutek, ktory nie podlega
zadnym modyfikacjom, to prawdopodobnie moze to by¢ depresja. Wowczas warto skorzystaé z
pomocy specjalisty.

DEPRESJA to grupa réznych zaburzen o podobnych objawach, zar6wno psychicznych, jak

i fizycznych — obnizony nastrgj to tylko jeden z nich. Najczg$ciej problem depresji spotykany jest
wsrdd osob miodych i dojrzewajacych, kobiet w okresie okotoporodowym, 0s6b w podesztym wieku,
0sob narazonych na przewlekly stres zyciowy i tych, ktore w swojej historii przebyty epizod

depresyjny.

Jakie objawy i zachowania moga budzié niepokoj?

. Objawy emocjonalne — obnizony lub obojetny nastrdj, smutek i towarzyszacy mu czgsto
lgk, ptaczliwo$¢, utrata radosci zycia, zniecierpliwienie, drazliwo$¢.

. Objawy poznawcze — bardzo czesto wystepujg zaburzenia pamigci i koncentracji uwagi,
negatywny obraz siebie, obnizona samoocena, pesymizm i rezygnacja.

. Objawy motywacyjne — problemy z mobilizacja do wszelkiego dziatania, spowolnienie
psychoruchowe, trudno$ci z podejmowaniem decyzji.

. Objawy somatyczne — zaburzenie rytmow dobowych- zaburzenia rytmu snu i czuwania,

utrata apetytu, cho¢ mozliwy jest rowniez wzmozony apetyt, ostabienie i zme¢czenie, spadek
aktywnosci, czasem skargi na rdzne bodle i zte samopoczucie fizyczne.

JAKIE SA PRZYCZYNY DEPRESIJI

Podloza depresji bardzo cze¢sto upatruje si¢ w genetyce i metabolizmie. Zauwazono takze zwigzek
pomiedzy depresja a obcigzeniem chorobami somatycznymi i przyjmowaniem lekow z ich powodu.
Dodatkowo przyczyna depresji moze by¢ trudne wydarzenia zyciowe, a takze straty i zmiany, ktore
zwiekszaja ryzyko zachorowania na depresje.

PROFILAKTYKA DEPRESIJI
Skuteczna profilaktyka dotyczy ksztattowania swiadomosci na temat specyfiki depresji oraz promocji
zdrowia psychicznego. Wsréd rekomendowanych zachowan wymienia si¢ nastgpujace praktyki:

v PROWADZENIE ZDROWEGO | HIGIENICZNEGDO
STYLU ZYCIA.

v DOSTATECZNA ILOSC SNU

v AKTYWNY TRYB ZYCIA

NALEZY PAMIETA C oosobach starszych, poniewaz podeszty wiek 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.



LECZENIE DEPRESIJI

Decyzja dotyczgca leczenia jest uzalezniona od stopnia zaawansowania choroby i historii
konkretnego pacjenta. Przy depresji 0 tagodnym nasileniu, cz¢sto wystarczajaca jest psychoterapia,
bez koniecznosci siggania po leczenie srodkami farmakologicznymi. Leki przeciwdepresyjne nie sa
uzalezniajace, nalezy je przyjmowac zgodnie z zaleceniami lekarza.

Warto pamietac:

v Depresja jest chorobg biologiczng, tak samo jak nadci$nienie t¢tnicze czy cukrzyca.

v Osoba chora nie jest winna wystapienia choroby i w wigkszosci przypadkow nie moze si¢
Z niej sama wyleczy¢. Moze jednak wspolpracowac z lekarzem lub terapeuts. Taka
wspotpraca sprawia, ze skuteczno$¢ leczenia przeciwdepresyjnego staje si¢ wyraznie
wicksza.

v’ ,Branie si¢ w gar$¢” nie jest sposobem leczenia depresji.

POMOC

Odpowiednio przeprowadzone leczenie pozwala zmniejszy¢ ryzyko wystgpowania kolejnych
nawrotow choroby. Osoby, ktére podejrzewaja u siebie depresje badz zauwazaja objawy u swoich
bliskich, powinny skontaktowac si¢ z lekarzem psychiatra. Pomoc psychiatryczna i psychologiczna
mozna uzyska¢ w Poradni Zdrowia Psychicznego, gdzie lekarz bedzie mogt whasciwie oceni¢ stan
osoby cierpigcej na depresje i zaleci¢ dalsze postepowanie psychoterapeutyczne czy
farmakologiczne.

Gdzie szukaé¢ pomocy

Na stronie Zintegrowanego Portalu Pacjenta (https://zip.nfz.qov.pl/GSL/) udostgpnionego przez
Narodowy Fundusz Zdrowia w zaktadce Gdzie si¢ leczy¢ znajdujg si¢ aktualne informacje

0 adresach, telefonach, lokalizacji i godzinach otwarcia osrodkéw ochrony zdrowia/zaktadow opieki
zdrowotnej, w tym specjalistycznych Poradni Zdrowia Psychicznego oraz Centrach Zdrowia
Psychicznego, gdzie mozna skonsultowac¢ si¢ z lekarzem psychiatra i otrzyma¢ kompleksowa pomoc
w wypadku podejrzenia depresji.

Zrodlo:

www.wyleczdepresje.pl



https://zip.nfz.gov.pl/GSL/
http://www.wyleczdepresje.pl/

