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A depresszio korai
felismereése




Vilagszerte tobb milli6 ember szenved depresszioban
megfelel6 kezelés nélkul, hosszu évekig, annak ellenére,
hogy ma a depresszio az egyik legeredményesebben
kezelhet6 mentalis betegség. Ez azért is fontos, mert
legalabb ennyi olyan ember is van, aki nem fordul
orvoshoz, tehat nem kertil bejegyzésre. Fontos azt is
megemliteni, hogy a betegek tobb mint fele nd, mely a
tovabbi felmérések szerint annak is koszonhet6, hogy egyre
tobb koztlik az egyedulallo, illetve az egyeduilallo anya.

Mikortol betegség?

A depresszi6 - mint a legtébb hasonld, lelki eredetti
probléma - nehezen behatarolhaté, vagy legalabbis
nehezen parosithaté azzal a hatarvonallal, mely pontosan
valaszt adna arra a kérdésre, hogy mikortél betegség, tehat
mikortél szorul orvosi ellatasra. Igy ez leginkabb az emberi
megitélésen mulik. Vagy maga a problémaval ktizdé ember
megy el orvoshoz, vagy kérnyezete az, aki elrangatja.

Az orvosok szerint a rosszkedv és hangulattalansag tartés
fennallasa esetén mindenképpen érdemes megkeresni
annak okat, és igy megprobalni megoldani. A depresszio
esetében ugyanis a felileti — tehat a hangulatjavitokkal
torténé - kezelés egyaltalan nem biztos, hogy hatasos.
Ellenben ha kidertil, hogy mi az a konkrét ok — vagy
okcsoport —, mely kivaltja, mar kénnyebben kezelheté -
akar gyogyszerek nélkul is.



A depresszio tiinetei

A tinetek tekintetében is nagy a zavarodottsag, hiszen itt
sem lehet egyértelmtien kideriteni, hogy mi az, amit
biztosan a depresszido okoz. Vajon ha két hétig rossz
kedvem van, mar az vagyok? Vagy csak akkor, ha mar a
halal gondolata is foglalkoztat? Az alabbi tunetek
mindenesetre parosulnak/parosulhatnak a betegséggel,
akar csoportosan, akar részleges csoportokban, de ktilén-
kulon is:

e Rossz hangulat. A beteg szomorunak,
elhagyatottnak, reményvesztettnek érzi magat,
idénként akar sirégorcsei is lehetnek. Jellemzéen
hajnalban, reggel a legsulyosabb.

e Az oOromre valo képesség elvesztése. A beteg
korabban 06rémoét okozo dolgoknak, eseményeknek
sem tud oOrulni. Fasultsag érzése tarsul hozza.
Kevesebb érdeklédés a szex irant. Ha korabban aktiv



szexualis életet élt, dramaian csokken az
érdeklédése a szexualis kapcsolat irant.

A napi tevékenységek iranti érdeklddés
elvesztése. A beteg elveszti az érdeklédését, illetve
nem tudja élvezni azokat a tevékenységeket,
amelyeket korabban élvezett, vagy amelyeket maga
vagy csaladja érdekében meg kellene tennie.

Az onértékelés alacsony szintje. A beteg elveszti
Onbizalmat, Onértékelését, sulyosabb esetben egy
kivilallo szamara jelentéktelennek tuiné dolgokon
ragodik, multbeli cselekedetei miatt indokolatlan
mértékld 6nvad kinozza.

Alvaszavar. Tipikusan tul korai ébredés és
visszaalvasi képtelenség, de atipusos esetben
aluszékonysag is lehet.

Csokkent koncentralas, akadalyoztatott
gondolkodas. A betegnek koncentralasi és memoria
problémai vannak, melyeket jellemzdéen



sulyosabbnak érez, mint amekkorak ténylegesen. Az
érintett nehezen tud doéntéseket meghozni, aggalyos
és habozo lesz.

Testtomeg valtozas. Az étvagy csokken (tipusos
esetben), vagy né (atipusos esetben).

Agitacio vagy gatoltsag. A depresszié egy bizonyos
fajtajaban jellemz6, nem minden esetben. A beteg
nyugtalan, ingerlékenynek, kénnyen
felbosszanthato, vagy éppen teljesen meglassult,
semmire sem reagal, gesztusai lelassulnak. A beteg
érzelemmentesen, monoton hangon beszél.
Faradtsag. Gyakori tinet, hogy a beteg nyuzottnak
érzi magat, egyre kevesebb energidja van a
tevékenységeihez. Lehet, hogy olyan faradtnak érzi
magat reggel, mint amilyen faradt volt, amikor el6z6
éjszaka lefektidt, nincs kedve felkelni, sulyosabb
esetben nem is kel fel.

Halallal kapcsolatos gondolatok. A beteg soététen
latja a jovét, gyakran gondol a halalra vagy az
ongyilkossagra.



A depresszio mindezek mellett szamos testi panaszt is
létrehozhat, igy példaul emésztérendszeri betegségeket
(emésztési zavar, székrekedés, esetleg hasmenés, fejfajas,
hatfajas). Nagyon sok depresszidos ember szorong is.

Figyeljiink csaladtagjainkra, kornyezetiinkre!

A gyerekek, a kamaszok, az iddésebb felnéttek
kulénbo6zéképpen reagalhatnak a depresszio
kialakulasara. Ezekben a csoportokban a tlnetek
kulonboz6 format olthetnek. A gyerek lehet, hogy betegnek
fogja tettetni magat, aggodni kezd, hogy a szliléje meg fog
halni, vagy rosszul teljesit az iskolaban, nem hajlando
iskolaba menni, illetve kulénb6zé viselkedési zavarai
jelentkezhetnek. Id6sebb emberek esetén nagyobb a
hajlam a depresszio testi megnyilvanulasainak
megtargyalasara, mint az érzelmi vonatkozas feltarasara.




Mit tegyiink a depresszio ellen?

1. A napi rutin atirasa: Szinte nem jut idé
semmire. Munkahely, gyerek, férj, bevasarlas,
hazimunka. Az egész ¢élet olyan, mint egy
forgoszél. Kimerultek vagyunk, igy a kellemes
dolgok is konnyen kellemetlenné valtozhatnak. A
tulfeszitett munka bizony depressziot okozhat. Mi
a megoldas? Prioritas. Mérlegelni és valasztani
kell. El kell donteni, hogy melyik a fontosabb,
fontossagi sorrendet kell felallitani, vagy ha lehet,
csak az igazan szikséges és fontos dolgokat kell
megcsinalni.

2. Nevess tobbet. A nevetés igazan a legjobb
modszer. Tanulmanyok kimutattak, hogy az
egyszerll mosolygas is szerotonin szintet emel, igy
jobban érezheted magad. Olvass egy jo konyvet,
vagy tanulj meg néhany jo viccet és oszd meg
masokkal.




3. Keriild az alkoholt. Az alkohol a koézponti
idegrendszerre hat. Azonkivul masnap
szamolhatsz egy jo kis masnapossaggal. Raadasul
nem kéne funkcionalis alkoholistava valnod. Lépj
tual ezeken. Ha csak heti harom ilyen alkalom van,
gondolkodj el azon, hogy O6sszesen mennyi italt
fogyasztasz egy hét alatt. Inkabb igyal
alkoholmentes koktélokat, ugyanolyan finomak
és nem leszel téliik masnapos. Es egyél, hogy az
alkohol ne pusztitson tulzott mértékben.

4. Hangstulyozd a pozitivumokat! Koncentralj a jo
dolgokra az életedben. Iranyitsd jobban az
életedet, miel6tt barmit is tennél, lépj vissza egyet
és nézd meg, hogy tulajdonképpen mi folyik
korulotted, és azzal, amit teszel, segits jobban
érezni magadat. Néha kicsit kapcsolj ki, hunyd le
a szemed, hagyd abba, amit csinalsz, egy percig
gondolj arra, ami boldogga tesz.




5. Etel, mennyei étel! A fontos vitaminok és
asvanyi anyagok, mint az omega-3 zsirsav,
megvaltoztatjak, az agy kémiajat, ami befolyasolja
a hangulatodat. Kutatasok kimatattak, hogy az
omega-3 zsirsavban magas élelmiszerek javitjak
az életkedvet. A zsiros, hidegvizi halak, mint a
lazac, hering, makréla tartalmazzak tobbek koézott
a legtébb omega-3-at. A szoptatoé vagy varandos
kismamaknak viszont nem szabad sok makreélat
ennie a magas higanytartalma miatt. Szedj B-
vitaminokat, féleg, B6-ot, B12-ot és folsavat, ezek
szintén segithetnek. Emellett fogyassz
napraforgomagot, narancsot, répat és leveles
z0ldséget minden nap, hogy elkertuld a
hangulatingadozast. A D-vitamin dupla dézisban
tartalmaz asvanyi anyagokat. Ez megszabadithat
az idényjellegi maniakus depressziotol. Ami
kulénésen télen jellemzd, amikor kevesebb a
napsutéses 6rak szama.




6. Ne tagadd a banatot vagy a maganyt! Nem
tudod elkertilni a fajdalmat, csak nem mindegy,
hogy mit kezdesz ezekkel az érzésekkel. Leégy
Oszinte 6nmagaddal, ha megprobalod elrejteni a
fajdalmadat és megprobalsz mindig boldog arcot
vagni, koénnyen lehetsz depresszidos. Helyette
ismerd el a rossz gondolatokat és oszd meg az
érzéseidet egy megbizhato, hozzad kozel allo
személlyel.

7. Probalj ki alternativ megkozelitéseket! Néhany
természetes gyogymod segithet abban, hogy
jobban érezd magad. Ilyen az aromaterapia:
Lélegezd be és csillapitsd a hangulatodat ezzel,
vagyis gyogynovények  kivonatabol — keészult
illoolajjal. Ami nagyon hatasos lehet az a zsalya,
bergamott, levendula, citrom, roézsa. Masszazs
formajaban is alkalmazhatod, vagy a firdévizedbe
keverve.




8. Keress fel egy pszichologust! Ismerd fel a
tiineteidet! A kutatasok kimutattak, hogy az
idében megkezdett gyogyszeres és terapias
kezelések egytlitt alkalmazasa a leghatasosabb. A
gyogyszerrel valdo rasegités gyorsabban hathat,
mint a terapia Onmagaban, és segithet
megakadalyozni a sulyos hangulatingadozasokat.
A terapia segit megoldani azokat a problémakat,
amik a depressziohoz vezettek és megmutatja,
hogyan lehet a jovében megakadalyozni a hasonlo
problémakat.




Ha ezek mellett is maganyos vagy, nincs akivel
megoszd a gondolataidat, problémaidat a Kisteleki
Egészségfejlesztési Iroda munkatarsaira barmikor

szamithatsz!

Kisteleki Térségi Egészségfejlesztési iroda
6760 Kistelek, Kossuth u. 19.
www.efi.kistelekmed.hu
62/258-455

Nyitvatartasi ido:

Hétfo: 9:00-16:00
Kedd: 9:00-16:00
Szerda: 9:00-16:00
Csiitortok: 9:00-16:00
Péntek: 9:00-13:00
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