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Nasa inovativnost in znanje

‘ {‘ I(RI(R za ucinkovite in varne

izdelke vrhunske kakovosti.
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Kaj je depresija?

Depresija je zelo pogosta Custvena motnja, ki
se kaZe na razliéne nadine, vselej pa vpliva na
¢loveka v celoti - na njegovo razpoloZenje, po-
Cutje, mislienje in vedenje. Vpliva na to, kaj misli-
te o sebi in svojem Zivljenju, kako &utite in kako
doZivljate svet okrog sebe, vpliva na va$ spanec,
apetit in razna telesna dogajanja. Depresija ni le
prehodna slaba volja ali bezno Zalostno razpo-
loZenje. Prav tako ni posledica &lovekove Sibkosti,
zato je ni mogode premagati le z moéno Zeljo
in voljo. Depresivni ljudje sami sebe ne morejo
prisiliti, da bi se podutili bolje. Zanje je znaéilno,
da moé&no obéutijo posamezne znake in muénost
depresije, medtem ko drugi ljudje teh znakov pri
njih skorajda ne opazijo. Tudi zdravnik vedine
znakov, s katerimi se kaZe depresija, z obi¢ajnimi
preiskavami ne more odkriti.

Ce vas prizadene depresija, je zelo pomembno,
da se o svojih tezavah pogovorite z drugimi ljud-
mi. Cim bolj podrobno jih opisite tudi zdravniku,
pri_katerem boste poiskali pomoé&. Razkrijte mu
vse svoje tezave, tudi tiste, ki se vam zdijo nepo-
membne.




Boleéina kot znak depresije

Bole&ino pozna vsak, pa jo je kljub temu vedno
zelo tezko opredeliti. Ce pustimo ob strani uradne
definicije, lahko re¢emo, da je obéutenje boledi-
ne kompleksno telesno in dusevno dogajanije, na
katerega vplivajo - podobno kot pri vseh drugih
ob&utkih - zunaniji in notranji draZljaji. Obiéaj-
no je vzrok bole&ine poskodba tkiva. Vendar pa
povezava med poskodbo tkiva in obcutenjem
boleine ni enovita niti vselej predvidljiva. Bole-
&ino lahko obéutimo nesorazmerno moéno ali ne-
sorazmerno Sibko. Pri nekaterih bolecinah, npr. pri
nevropatskih (nevralgija trovejnega Zivca), sta ob-
¢utenje bolecine in dejanska poskodba navadno
sorazmerna. V&asih pa se pri bolj ali manj mo¢-
nem obcutenju boleéin, ki jim ne moremo doloéiti
povsem jasnega organskega vzroka, prepletajo
organski in psiholoski vzroki. Bolecine, ki jim ne
moremo doloéiti organskega vzroka, imenujemo
idiopatske.




Vse bolecine so resni¢ne. Enako obdéutimo tiste,
katerih vzrok je poskodba tkiva, kot tiste, ki imajo
psiholoske vzroke. Nobena obdutena bolecina
ni namisliena, ker taka sploh ne more biti. Kadar
zdravnik ne najde organskega razloga za bole-
&ino in to pove bolniku, ta lahko misli, da mu
zdravnik ne verjame. Zaradi takega nesporazu-
ma lahko izgubi zaupanje v zdravnika, kar oteZi
sporazumevanije in zdravljenje.

Kadar se bolecine pojavijo brez poskodbe tkiva
ali pa je poskodba tkiva v ospredju klini¢ne slike
nesorazmerno majhna, si mora zdravnik vzeti ¢as
za skrben pregled, med katerim bo morda nasel
katerega od bolj obic¢ajnih in znaéilnih znakov
depresije. Morda vam bo postavljal vprasania, ki
se vam bodo zdela nenavadna ali celo nepotreb-
na. Toda prav taka vpradanja mu bodo pomaga-
la postaviti diagnozo, vam pa moé&no zmanjiala
trplienje.




Najpogostej3i znaki depresije so:

dolgotrajna Zalost, tesnoba ali ob&utek praznine,
¢rnogledost, obéutja brezupa,
obé&utja nemoéi, brezvrednosti in krivde,

izguba zanimanja in veselja do stvari in dejav-
nosti, ki ste jih nekoc radi poéeli,

izguba zanimanja in veselja do spolnosti,
nespecnost, zgodnije jutranje zbujanije ali pa pre-
tirano dolgo spanje,

izguba apetita in telesne teze ali pa pretirana
je$¢nost in pridobivanije teZe,

pomanijkanje energije, utrujenost in splosna upo-
casnjenost,

misli o smrti, o samomoru,
nemir, razdraZljivost,

otezena koncentracija, spominjanie in odlo&anje.




Vsi znaki skoraj nikoli niso izraZeni hkrati; tudi bo-
lecine niso vselej na istem mestu in enako moéne.
Najmoéneje izraZeni in tudi najbolj motedi so lah-
ko prav razliéni telesni znaki, med njimi tudi bo-
leCine. Vendar pa je tudi pri teh bolnikih mogoée
zelo hitro, morda le z nekaj vpradanii, zaslutiti in
potrditi, da gre za depresivno bolezen.

Potek depresije

Potek depresije je pri vsakem bolniku drugaéen,
vsak trpi po svoje. Tako kot Zalost ima tudi bole-
¢ina lahko zelo razli¢ne obraze. Depresija in bo-
le¢ina imata Ze v nadi obiéajni govorici marsikaj
skupnega: boli nas, ko nas kdo uzali in prizade-
ne, bole¢a je izguba nekoga, ki ga imamo radi,
boli krivica ...




Vzroki depresije

Na nastanek depresije vpliva troje dejavnikov:
prirojene in pridobliene lastnosti ter Zivljenjske
okoliscine. Ce je kdo v druzini ze zbolel za depre-
sijo, je bolj verjetno, da se bo to zgodilo tudi vam.
To kaZe, da prirojene lastnosti niso nepomembne.
Pomembno vlogo pri nastanku depresije imajo
tudi ¢lovekove osebnostne lastnosti. Bolj ranljivi
so ljudje, ki ne zaupajo vase in v svoje sposobno-
sti in katerih pogled nase in na svet je prezet s
pesimizmom.

Depresijo lahko sproZijo tudi razliéne Zivljenjske
obremenitve (npr. kroni¢na bolezen, denarne
tezave, tezave v medosebnih in druZinskih odno-
sih) ali pa nenadni dogodki, ki spremenijo naso
zivljenjsko utirjenost (npr. izguba drage osebe,
izguba sluzbe, upokojitev).

Natanéne povezave med depresijo in obZutenjem
bolecine $e ne poznamo, vendar velja, da lahko
dolgotrajno depresivno razpoloZenje moéno zni-
Za boleéinski prag, tako da bole&ino obé&utimo
kot dosti huj$o. Velja pa tudi obratno: dolgotrajna
in huda bolegina lahko sproZi depresivno &ustvo-
vanje.



Zdravljenje depresije

Danasnje znanje o nevrokemiénih procesih poma-
ga bolje razumeti nastanek depresije in zazno-
vanje boleine. Pri tem niti ni pomembno, ali
depresija nastane zaradi kroniéne boleéine ali
neodvisno od nje ali pa je vzrok zanjo. Obe,
depresija in kroni¢na boledina, imata nekatere
skupne bioloske poti, kar je zdravniku lahko v
pomo¢ pri zdravljenju z zdravili.

Na razpolago je vse vec ucinkovitih zdravil, upo-
rablja pa se tudi vec vrst psihoterapije, ki pomaga
depresivnemu bolniku. Nekaterim bolj pomaga
psihoterapija, drugim zdravila. Pri ve&ini je najbolj
uspe$na kombinacija obojega: zdravila omilijo in
odpravijo bolezenske znake, psihoterapija pa
pomaga pri uéinkovitejsem spopadaniju z Zivljenj-
skimi tezavami. Pomembno je, da se depresija pri
vedini ljudi lahko zdravi ambulantno.




Zdravila zoper depresijo
(antidepresivna zdravila)

Zoper depresijo obstaja ve& skupin zdravil, ki
delujejo na razliéne biokemiéne snovi in s tem na
bioloske procese v moZganih. Upostevati pa je
treba, da ta zdravila uéinkujejo Sele po treh ali
stirih tednih in imajo lahko tudi neZelene ucinke,
na katere vas bo opozoril zdravnik.

Pomembno je, da zdravil ne nehate jemati pre-
zgodaj. Treba jih je jemati $e nekaj mesecev po
tem, ko se polutje izboljSa in izginejo vsi znaki
depresije ter se tudi bolecina ze moéno omili.

Zdravila za zmanjievanje tesnobe (pomirjevala)
in zdravila z uspavalnim uéinkom nimajo antide-
presivnega ucinka. V&asih pa jih zdravnik - vsaj
zalasno - predpide skupaj z antidepresivnimi
zdravili, ker s tem hitreje ublaZi najbolj neprijetne
znake depresije.




Kako si lahko pomagate sami

Depresija v &loveku povzroéi ob&utke utrujenosti,
izérpanosti, odvelnosti, nevrednosti, obupa in
nemodi; zaradi bolecine, za katero zdravnik ne
najde organskega vzroka, se bolnik lahko poduti
kot »simulant«. Taksne &rne misli in obéutki so del
depresije in se nikakor ne skladajo z resniénostjo.
Zato ne verjemite sebi in svojim ob&utkom. Ti ble-
dijo in izginjajo, ko postaja zdravljenje uinkovito.
To boste pospesili, e boste upostevali naslednja
priporoéila.
* Ne postavljajte si tezko dosegljivih ciljev in ne
nalagaite si prevelikih odgovornosti.
* Velike naloge razdelite v ve& manjsih, resujte
jih po vrsti, ne vseh hkrati.

* Od sebe ne pri¢akujte preveg, kaiti to lahko po-
veéa ob&utek neuspesnosti.

* Posku3aite biti v druzbi, ¢eprav se vam zdi, da
bi vam bolj prijala samota.
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UdeleZujte se dejavnosti, ki vas lahko razved-
rijo. Ukvarjajte se s $portom, pojdite v kino, na
druzabna in verska sreéanja. Ne bodite pa
razo&arani, ée vade razpoloZenje ne bo takoj
bolj3e.

Vzemite si éas, da boste v miru pojedli, hrana
pa naj bo privlaéna na pogled, okusna, sveZa
in zdrava.

Skrbite za svoje telesno pocutie in telesno kon-
dicijo. Razgibaite se, pojdite v naravo, tudi v
mestu ¢im ve¢ hodite pes.

Skrbite za svojo zunanjost, neguijte svoje telo,

tudi &e se vam zdi odve¢, bodite pozorni na to,
kako ste obleceni, kaksen je vas videz.




Ne utapljajte svoje potrtosti v alkoholu, tudi
kadar imate obéutek, da bi to izbolj$alo vase
pocutje.

Ne posku3aijte lajsati bolecin s protiboleginski-
mi zdravili. U¢inek bo le kratkotrajen, bolegina
pa nato e hujia.

Odlozite velike Zivljenjske odlocitve. Dokler tra-
ja depresija, ne menjajte sluzbe, ne poroéaijte
se in ne lodujte, ne da bi se posvetovali s kom,
ki mu zaupate in vas vidi bolj realisti¢no, kot se
vidite sami.

Ne pri¢akujte, da bo vse hitro preslo samo od
sebe; to se zgodi redko. Ne zvalite krivde nase,
e izbolj$anije ni tako hitro, kot ste pricakovali.
Nikar ne premlevaite svojih &rnih misli in jih ne
sprejemaite kot realnost. So le del depresije in
bodo presle, ko bo minila.

Pomembno je, da o svojih tezavah govorite, &e-
prav se podutite iz&rpani in nezanimivi za dru-
ge. Domaéi in prijatelji vam lahko pomagajo
samo, ¢e vedo, kako je z vami. To pa jim lahko
poveste le vi, nihée ne more tega storiti name-
sto vas.

Ne jemljite nobenih zdravil po lastnem preudar-
ku in glede zdravil upostevajte samo nasvete
svojega zdravnika.



Kako pomagati depresivnemu

bolniku

Najpomembneije je, da depresijo prepoznate kot
bolezen in je ne zamenjate z zac¢asno Zalostjo.

Depresivnega bolnika poskusajte razumeti, bodite
z njim potrpezljivi in ga spodbujaijte. Pogovarjajte
se z njim in ga pozorno posludajte. Ne preslisite
misli o samomoruy, ki so pogosto izreene in pre-
veckrat prezrte!

Pojdite z njim ven, na sprehod, v kino, v druzbo.
Vzirajajte pri povabilu, tudi e je sprva zavrnje-
no. Spodbujajte ga k dejavnostim, ki so ga nekoé
veselile, vendar ne zahtevajte od njega preved.
Prevelike zahteve namreé lahko poveéajo obut-
ke neuspednosti.

Depresivnega bolnika ne obtoZujte, da je bolan
manij, kot pripoveduije, ali da nima »trdne volje«
in se ne more »spraviti skupaij«. Ce tozi o boledi-
nah, mu verjemite in ga nikar ne prepri¢ujte, da
ga nié¢ ne boli. Posku3ajte mu pomagati, da bo
svojo pozornost preusmeril k prijetnej$im in spod-
budnej$im temam. Ne bodite nestrpni do njega
in spodbujajte prepri¢anje, da je depresija sicer
huda, vendar le za¢asna bolezenska motnja, ki
bo minila, in takrat se bo spet poéutil kot nekdaj.



KnjiZice iz zbirke V skrbi za vage zdravije so na voljo tudi
na www.krka.si/zdravije.

Ve¢ informacij o depresiji najdete na
www.ezdravie.com/depresija.

V skrbi za vase zdravje
Ko bolita du3a in telo

Avtorica
Margareta Kocmur

Izdala in zalozila
Krka, d. d., Novo mesto

llustracije
Bojan Sumrak

Tisk
Tiskarna Vek, 2008

Naklada
10 000 izvodov

ISBN 978-961-6374-43-9
Publikacija je brezplagna.

Nosilka vseh avtorskih pravic je Krka, d. d., Novo mesto.

CIP - Katalozni zapis o publikaciji
Narodna in univerzitetna knjiznica, Ljubljana

616.895.4
KOCMUR, Marga

Ko bolita dusa in telo / Margareta Kocmur ; [ilustracije Bojan
Sumrak]. - Novo mesto : Krka, 2008. - (V skrbi za vase zdravje)
ISBN 978-961-6374-43-9

237818880



Tiskarna Vek, 3/2008, Slovenija, 2008-4116, SM/MP.

j

Ob¢utenje bolecine je kompleksno telesno in
dudevno dogajanie.

1

Ob depresivnem razpolozenju so najmoéneje
izraZeni in tudi najbolj moteéi prav razli¢ni telesni
znaki depresije, med njimi tudi bolecine.

Pomembno je, da se o svojih teZavah pogovorite
z drugimi ljudmi. Cim bolj podrobno jih opisite
tudi zdravniku, pri katerem boste poiskali pomoc.
Razkrijte mu vse svoje tezave, tudi tiste, ki se vam
zdijo nepomembne.

Depresijo je mogo&e zdraviti.
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