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Depresija pri zenskah

Depresija je eden od vodilnih vzrokov
nezmoznosti za delo pri Zenskah med 15. in
44, letom starosti.

Pri Zenskah je 2- do 3-krat pogostejSa kot pri
moskih.

Depresijo 3e vedno napaéno razumemo in jo
prepogosto ne prepoznamo, zato ne pois¢emo
ustrezne pomodi in se ne zdravimo.




Kaj je depresija?

Depresija spada med najpogostejse dusevne
motnje. Zaradi nje trpi v Zivljenju kar ena izmed
$estih oseb.

Depresija je bolezen, povezana z motenim
biokemiénim ravnovesjem v moZganih, do
katerega privede splet genetskih, osebnostnih
in okoljskih dejavnikov. Zboli lahko kdor koli
in kadar koli. Ne prizadene samo posameznika,
ampak celo druzino in prijatelje.

Depresijo lahko uéinkovito zdravimo z zdravili,
z antidepresivi, zato je toliko pomembneje, da
pravoéasno poiséemo strokovno pomo¢ in
¢imprej zaénemo zdravljenje. Brez zdravljenja
lahko traja veé tednov, mesecev ali let in
pomembno vpliva na kakovost Zivljenja.




Najpogostejsi simptomi depresije so:

potlaceno, Zalostno, depresivno razpoloZenie,
izguba veselja in zanimanja za prijetne stvari,
vznemirjenost, razdrazljivost, jeza,
utrujenost, pomanjkanije energije,

tesnoba, napetost,

motnje koncentracije, pozornosti in spomina,

obéutki krivde, nesposobnosti in
manijvrednosti,

motnje spanja,
spremembe apetita,
tezave v spolnosti,
misli na samomor,

razliéni telesni znaki, kot so bolegina v prsih,
razbijanje srca, glavobol, prebavne motnje,
potenije, tezko dihanije, bole¢ine drugod po
telesu.
Depresija je huda bolezen, ki prizadene telesno
zdravije in poéutje ter povzrodi spremembe v
nasem razmisljanju in vedeniju.



Lakaij je depresija pogostejsa pri
Zenskah?

Veéja pogostost je posledica kombinacije
razliénih dejavnikov.

o Depresija je pogosto povezana s hormonskimi
in bioloskimi spremembami v razliénih
Zivljenjskih obdobijih, z menstruacijo,
noseénostjo, porodom in menopavzo.

o Kombinacija stresa, nezadostne socialne
podpore, socialnih pri¢akovanj in skrbi za
otroke in dom lahko pri Zenskah povzroéi
nastanek depresivnih simptomov.

e Zdravljenje s hormonskimi zdravili.
o Zenske, ki so bile v mladosti ali pa kasneje

telesno in psihi¢no zlorabljene, imajo depresijo
pogosteje kot Zenske, ki nimajo teh izku3en;.



Med posebnimi simptomi depresije, ki se pojavijo
pri Zenskah, so spremenljivo raz- polozenje,
pretirana zaspanost, poveéan apetit, obéutek
tezkih rok in nog, obéutljivost za zavrnitve v
medosebnih odnosih ...

Kadar opazite katerega od nastetih simptomov
depresije, se pogovorite s svojim zdravnikom.
Zaupajte mu svoje tezave in ga vprasajte, kar
vas zanima.



Mladostnisko obdobje je ¢as, ko imajo dekleta
tezave pri vzpostavljanju identitete, soo¢anju
s spolnostjo, lo¢itvi od star3ev, pojavljajo se
prve pomembnej$e odloéitve ter telesne,
hormonske in psiholoske spremembe. Medtem
ko imajo fantje v tem obdobju vedeniske tezave
in tezave z zlorabo alkohola ali drog, dekleta
pogosteje postanejo depresivna.




Simptomi depresije niso del normalnega
mladostniskega razpoloZenija, zato je pome-
mbno, da smo nanje pozorni, jih prepoznamo
in ustrezno zdravimo. S pravoéasnim od-
krivanjem in zdravljenjem lahko prepre¢imo
nastanek hujsih oblik depresije v odraslem

obdobiju.




Kqj je predmenstruacijska disforiéna
motnja?

Zanjo so znaéilni ponavljajoéi se telesni ali
dustveni simptomi, ki se pojavljajo le v drugi
polovici menstruacijskega cikla in prenehajo
prvi ali drugi dan menstruacije. V tem éasu so
lahko Zenske depresivnega ali nihajoéega
razpoloZenja, obéutijo tesnobo, nenehno so
jezne ali razdrazljive. Vse to lahko vodi v pravo
depresijo.




Ce so spremembe razpolozenja tik pred
menstruacijo tako velike, da ovirajo normalno
Zivljenje, je treba poiskati zdravnisko pomog¢.
Zaupaijte svoje tezave zdravniku. Z doloéenimi
antidepresivi vam bo lahko u¢inkovito pomagal.

Kadar pa so tezave pred menstruacijo le blage,
govorimo o predmenstruacijskem sindromu, ki
ga obiéajno ni treba zdraviti z zdravili.
Uéinkovito lahko pomagajo razliéne vaje za
sprostitev.
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Depresija v noseénosti

Zaradi depresije trpi 10 do 15 odstotkov
nosecnic. Pri nekaterih je prisotna Ze pred
nosecnostjo, pri eni tretjini pa se prvi¢ pojavi
v nosecnosti.

Poleg biolo3kih dejavnikov lahko na razvoj
depresije v tem obdobju vplivajo zakonske
tezave, nezadovoljstvo, pomanijkanje podpore
okolice, nezazelena nose¢nost in slabo finanéno
stanje. Depresivne Zenske v noseénosti slabse
skrbijo zase, pogosteje kadijo ali pijejo
alkoholne pijace in se poleg tega neustrezno
prehranjujejo.

Vse to negativno vpliva na otroka.

Depresija se lahko
pojavi tudi ob
spontanem ali
medicinskem
splavu.



Blage depresivne simptome z nestabilnim
razpoloZenjem, jokavostjo, tesnobnostjo in
nespeénostjo ima lahko po porodu 50 do 80
odstotkov Zensk. Te tezave obi¢ajno minejo v
dveh tednih, pri nekaterih Zenskah pa lahko
vzirajajo ve¢ mesecev in se poglobijo do prave
depresije, ki jo spremljajo tudi misli na samomor.
Depresija po porodu je zdruZena s tezavami v
medosebnih odnosih. Motena vez med materjo
in otrokom lahko negativno vpliva na otrokov
razvoj.

Obiscite svojega druzinskega zdravnika,
ginekologa ali psihiatra in mu zaupajte
svoje tezave. Velikokrat pomaga Ze pogovor
ali pa doloéene oblike psihoterapije. Pri pra-
vih depresijah bo potrebno zdravljenje z zdravili,
ki pa morajo biti skrbno izbrana. Med no-
seénostjo in ko dojite se sami ne smete zdraviti
z zdravili ali zdravilnimi pripravki.
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Menopavza pomeni za zensko obdobije velikih
sprememb. Pomembno se spreminja raven
spolnih hormonov; zmanj$ana vsebnost
estrogena lahko vpliva na nastanek depresije.
Pojavijo se lahko pretirana zaskrbljenost, utru-
jenost, obdobja joka, spremembe razpolozenja,
zmanj$ana sposobnost za resevanje tezav,
zmanij$ana Zelja po spolnosti ali zmanijSanje
uZivanja v spolnosti.

Na nastanek depresije v tem obdobju lahko
vplivajo tudi druge spremembe, kot so selitev
otrok od doma, izguba bliznjega, osamljenost,
kroniéne zdravstvene tezave.

Naucite se, kako odpraviti negativen odnos do
sebe in negativne misli, razmisljanje usmerite
v prijetne stvari in dejavnosti, bodite zadovoljni
s svojimi dosezki, éetudi so majhni, pogovarjajte
se z drugimi, bodite telesno dejavni.



Depresijo lahko uéinkovito zdravimo z zdravili,
antidepresivi, ki omogoéajo po- novno
vzpostaviti

biokemiéno ravnovesje v mozganih.
Najpogosteje uporabljeni antidepresivi so
selektivni zaviralci ponovnega privzema
serotonina, kot je sertralin. Dokazano je, da je
sertralin $e posebno uéinkovit za zdravljenje
razliénih oblik depresije pri Zenskah v razliénih
starostnih obdobjih. Sertralin je varno zdravilo.
Nezeleni uéinki so blagi, nenevarni in minejo
v prvih dveh tednih zdravljenja.

Antidepresivi lahko uéinkovito zmanj3ajo
razdrazljivost in agresivnost pri Zenskah s
predmenstruacijsko disforiéno motnjo.

Nekaterim Zenskam lahko pomaga svetovanje
ali psihoterapija, predvsem kognitivno vedenjska
terapija. Uspes$na je tudi kombinacija zdravljenja
z antidepresivi in psihoterapijo.
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Kaj morate vedeti pri zdravijenju z
antidepresivi?

o Prvi uéinki antidepresivov ne nastopijo takoj,
ampak je treba zdravila jemati najmanij
2 tedna. Zdravljenje depresije traja obi¢ajno
6 do 8 mesecev, v nekaterih primerih lahko
celo Zivljenje.

o Pomembno je, da z jemanjem antidepresivov
nadaljujete tudi potem, ko se Ze dobro
pocutite. Nadaljevalno zdravljenje po
zdravnikovih navodilih zmanj$a moznost, da
se bo depresija ponovila.

e Zdravljenje oseb, ki so bile ze ve¢krat
depresivne, je dolgotrajnejse.

o Antidepresivi ne povzroéajo odvisnosti ali
navade niti pri dolgotrajnem zdravljeniju.

o Ne prenehajte jemati antidepresivov brez
posveta z zdravnikom.



Prepoznajte depresijo, prisluhnite svojemu
razpoloZeniju

Depresija ni nobena sramota, prizadene lahko
vsakogar, ne glede na druzbeni status, starost,
spol ali izobrazbo. Depresija ni osebna Sibkost
ali stanje, ki ga lahko odpravimo samo s svojo
voljo ali z moéno Zeljo. Ce ugotovite, da se je
vade razpoloZenje spremenilo ali da imate druge
simptome depresije, se pogovorite s svojci ali
prijatelji in éimprej poii¢ite strokovno pomog.
Odla3anje z zdravljenjem bolezen samo 3e
poslabsa.

Zaupaite svojemu zdravniku

Povejte mu, kakine tezave imate, o éem
razmi$ljate, povpraiajte ga o vsem, kar vas
skrbi. Ne odla3ajte z obiskom pri njem. Pri
zdravljenju aktivno sodelujte. Zdravnik vam bo
predpisal zdravila, vas poucéil, kako jih boste
jemali in kateri nezeleni uéinki se lahko pojavijo,
ali pa vas bo napotil k ustreznemu specialistu.
Ne zdravite se sami z zdravili, ki niso bila
predpisana vam osebno. Ne zdravite depresije
z alkoholom.
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S premenite naéin razmisljanja, razmisljajte
pozitivno

Zastavite si majhne cilje, ki jih boste zmogli
uresniciti. Ne obremenijujte se z nalogami, ki
vas bodo 3e dodatno potrle, ali nalogami, ki
jih ne boste mogli izpeljati. Svoja razmisljanja
poskusaite usmeriti v prijetne stvari. Poskusite
se s svojimi bliznjimi pogovarjati o stvareh, ki
so vas ponavadi veselile in zanimale.

Ne pozabite na telesno dejavnost

Ne zapirajte se v stanovanje in ne prelezite
celega dneva v postelji. Poskusite s kratkimi
sprehodi v naravi ali z dejavnostmi, ki so vas
véasih veselile. Ne obupaite, ée ne boste takoj
uspesni. Vzemite si dovolj ¢asa.




KnjiZice iz zbirke V skrbi za va3e zdravije so na voljo tudi
na www.krka.si/zdravie.

Vet informacij o depresiji najdete na
www.ezdravie.com/depresija.
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Za depresijo niste sami krivi.
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Pravocasno odkivnje in zdravljenje
depresije lahko poveca uspesnost zdravljenja.

O

Depresijo danes ucinkovito
zdravimo predvsem z antidepresivi pa
tudi s kombinacijo psihoterapije in zdravil.
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