V"SKRBI ZA VASE ZDRAVIE

DEPRESUA
PRI MOSKIH

Zdenka Cebasek Travnik
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Nasa inovativnost in znanje

‘ {‘ KR KP\ za ucinkovite in varne

izdelke vrhunske kakovosti.




asist. dr. Zdenka Cebasek Travnik, dr. med.
Psihiatri¢na klinika Ljubljana

Zaloska 29, Ljubljana



Depresija je dusevna motnja. Prizadene lahko
vsakogar ne glede na druzbeni status, starost,
spol ali izobrazbo. Ceprav je res, da je
pogostejsa

pri Zenskah, pa pogosto obolevajo tudi moski.

Depresija je posledica spremenjenega delovanija
moZganov, do katerega privede splet genetskih,
osebnostnih in okoljskih dejavnikov. Bolezen
je huda, sqj vpliva na telesno zdravije in poéutie
ter povzroli spremembe v &lovekovem
razmisljanju, €ustvovanju in vedenju. Ne
prizadene samo bolnika, ampak tudi njegove
bliznje (druzinske &lane, prijatelje in sodelavce).
Depresijo lahko uéinkovito zdravimo z anti-
depresivi, zdravili proti depresiji. Brez
zdravljenja

lahko traja veé tednov, mesecev ali celo let.




Depresija se kaze na razli¢ne nacine. Pri
nekaterih bolnikih so bolj izraziti eni simptomi,
pri drugih pa drugi.

Najpogostejsi simptomi depresije so:

dolgotrajno potlaéeno, Zalostno, tesnobno
razpoloZenje ter obéutek praznine,

izguba veselja in zanimanja za prijetne stvari,
nemirnost, razdrazljivost,

utrujenost, pomanjkanje energije,
upocasnjenost,

obéutenje nemoéi in brezupa, prepri¢anije,
da vam nihée ne more pomagati,

motnje pozornosti, koncentracije in spomina,
obéutki krivde in manjvrednosti,
nespeénost ali pretirana zaspanost,
povecanje ali zmanijSanje apetita,

teZave v spolnosti,

misli na samomor,

razliéni telesni znaki, kot so bolecine v prsih,

glavobol, prebavne motnje, tezko dihanije.
Depresijo pogosto spremlja tesnoba. Prizadeta
oseba obéuti moéan strah, podobno, kot ¢e bi
bila izpostavljena veliki nevarnosti.



Inacilnosti depresije pri moskih
Pri moskih se depresija kaze $e drugaée, na
primer kot:

« zmanj$ana toleranca za stresne dogodke,

« napadi jeze,

obéutek izgorelosti,

pretirana telesna dejavnost,

nasilnost,

o zloraba alkoholq,

« vedenije, ki je podobno disocialni osebnostni
motnji.

Moski bodo pri sebi prej prepoznali obéutke
utrujenosti, razdrazljivosti, nespecnosti ter izgubo
zanimanja za delo ali $port kot pa obéutke
Zalosti, lastne nevrednosti ali krivde.



Znano je, da pitje alkoholnih pija¢ in jemanje
drog prikriva depresijo. Ker je zloraba alkohola
in drog pogosteja pri moskih, moramo veckrat
pomisliti na to moznost.

Moski se tezje sprijaznijo z obéutki nemoéi,
zato teZje poiséejo strokovno pomoé. Depresivne
tezave poskusajo lajSati z alkoholom, drogami
in pomirjevali ali pa jih pokaZejo v obliki jeze,
razdrazljivosti ali celo nasilnega vedenja.
Nekateri se dobesedno vrzejo v delo ali pa
svojo depre-

sivnost izraZajo skozi tvegane oblike vedenja,
kot so hitra voZnja, nevarni Sporti in podob-
no. Poveda se nevarnost samomora.




Cimprej obii¢ite svojega zdravnika. Zaupajte
mu svoje teZave in ga vprasajte vse, kar vas
zanima v zvezi s temi tezavami.

Depresivni mo3ki obi¢ajno noce k zdravnikuy,
tezko sprejme dejstvo, da je bolan in da
potrebuje strokovno pomoé. A odladanje z
zdravljenjem bolezen samo 3e poslab3a.

Ne &akajte, da bo depresija minila sama od
sebe. Prvi korak je, da si priznate, da imate
depresijo, in poiscete strokovno pomot.




Pri mladih se rada pojavlja hkrati z drugimi
dusevnimi motnjami, kot so tesnoba,
impulzivnost, zloraba alkohola ali drog, pa tudi
s hudimi telesnimi boleznimi, kot sta sladkorna
bolezen in rak. Depresivne motnje pri
mladostniku jemljemo zelo resno, saj
neprepoznane in nezdravljene lahko vodijo v
neuspesnost pri Solskem in poklicnem delu, v
zlorabo alkohola ali drog. Posebno pozorni
moramo biti na razmisljanja o samomoru in
poskuse samomora ter narediti vse, da
depresivnhega mladostnika usmerimo v
zdravljenje.




Pri moskih v zrelih letih se pojavljajo simptomi,
ki se kazejo kot utrujenost, razdrazljivost,
zmanj$ana Zelja po spolnosti in manj$a spolna
dejavnost, boleine v razliénih delih telesa,
znojenje in depresivnost. Ti simptomi v marsi¢em
spominjajo na menopavzo pri Zenskah,
dejansko pa opozarjajo na mozen razvoj
depresije in

da je potreben posvet z zdravnikom.

Pri starejSih moskih je depresija pogosto
spregledana motnja, éeprav jo lahko sprozijo
podobni dogodki kot v mlajsih letih: izguba
svojcev ali prijateljev, izguba sluzbe (éeprav v
obliki upokojitve), osamljenost. Starejsi moski
v resnici ne govorijo radi o obéutkih Zalosti,
nemodi, izgubi veselja za prijetne stvari, ampak
se raje pritozujejo zaradi telesnih tegob. Pogosto
tudi razmisljajo o samomoru.



BlaZje oblike depresije obi¢ajno zdravimo z
zdravili, z antidepresivi. Pri huj$ih oblikah
bolezni uporabljamo zdravila in psihoterapijo.
Dodatni naéini zdravljenja, kot so telesna
dejavnost (npr. gibalna in plesna terapija),
zdravilna zeli$é¢a in drugo, so lahko v pomog,
saj prinasajo zadovoljstvo in ugodje.

Pomembno je, da poiséete nekoga, ki mu lahko
zaupate, in mu razkrijete svoje obcutke, strahove
in misli. To je lahko sorodnik, prijatelj, zdravnik.
Véasih pomaga nekaj pogovorov in nasvetov.
Velikokrat pa to ni dovolj in je treba zaéeti z
zdravljenjem.



Antidepresivi so zdravila, ki se uporabljajo za
zdravljenje depresije. Poznamo jih veg vrst.
Zdravniki jih predpisujejo glede na obliko in
stopnjo depresije, pa tudi glede na to, kako se
posameznik odzove na doloéeno zdravilo.
Najpogosteje se uporabljajo zdravila iz skupine
selektivnih zaviralcev ponovnega privzema
serotonina.

Antidepresivi ne povzroéajo odvisnosti, kljub
temu pa je treba dosledno upostevati navodila
za uporabo. Sodobni antidepresivi so uéinkovita
zdravila z relativno malo nezelenimi uéinki, ki
so prehodnega znaéaja in trajajo le nekaj dni
oziroma se pojavljajo v prvih tednih jemanija.
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U¢inek antidepresivov ne nastopi takoj, ampak
se pojavi po dveh ali ve¢ tednih zdravljenja.
Pomembno je, da z jemanjem antidepresivov
nadaljujete tudi potem, ko se Ze dobro podutite.
Nadaljevalno zdravljenje po zdravnikovih
navodilih zmanj$a moznost, da se bo depresija
ponovila.

Ce ste bili Ze veckrat depresivni, bo zdravljenje
dolgotrajnejse, v vsakem primeru pa bo trajalo
vsaj Sest do osem mesecev.

Ne prenehajte jemati antidepresivov brez
posveta z zdravnikom.

Ne zdravite depresije z alkoholom. Nekateri
antidepresivi ne povzroéajo tezav, ¢e kdaj pa
kdaj popijete kaksen kozarec alkohola, vendar
se o fem raje pogovorite z zdravnikom.



Pomembno je, da si priznate, da ste depresivni.
Negativne misli in éustva so le del bolezni in
ne odraZajo resniénega stanja. Ko se boste
zaceli zdraviti, bodo take misli in ¢ustva séasoma
izginili.

Zastavite si majhne cilje, ki jih boste zmogli
uresniciti.

Ne sprejemajte pomembnih odlo¢itev (odpoved
v sluzbi, lo¢itev, novo partnersko razmerije),
dokler se ne boste poéutili bolje.

Prezivite ¢im veé &éasa v druzbi, poskusite se
zamotiti z dejavnostmi, ki so vas pred boleznijo
veselile.

Koristili vam bodo kratki sprehodi v naravi,
obiski

kulturnih, $portnih ali verskih prireditev.

Dovolite vasim bliznjim, da vam pomagajo.
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Najpomembneje je, da depresivnemu moskemu
pomagajo prepoznati depresijo in poiskati
strokovno pomo¢.

Misli o smrti in samomoru so zanesljiv znak,
da bolnik potrebuje strokovno pomoé. Blizniji
bodo v najtezjem obdobju bolezni poskrbeli,
da depresivni ne bo sam, da mu bodo na voljo
za pogovor ali za druzbo.

Kadar se depresija izraza kot razdrazljivost in
nagnjenost k nasilnemu vedenju, naj se bliznji
izogibajo prepirom, posku3ajo biti strpni in
potrpezljivi. Nikakor pa niso dolzni prena3ati
nasilnega vedenja!




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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