


%awansowane badania kliniczne dowodza, ze w cig-
gu zycia, ktopoty ze stanem potwierdzajgcym depresje doty-
kajg od 20 do 25% kobiet i od 7 do 12% mezczyzn. Zauwa-
zono, ze depresja nigdy nie wybiera: moze przytrafic¢ sie
kazdemu bez wzgledu na status spoteczny czy materialny.
Chorujg zar6wno mieszkancy miast, jak i wsi, wyksztalceni
ludzie, jak i ci prosci. Z kart historii dowiadujemy sie, ze z de-
presja zmagaly sie tak znane osoby, jak Albert Einstein czy
Vincent van Gogh.

Rocznie w Polsce prawie Kilkaset tysiecy osob zgtasza sie
po pomoc do specjalisty, majgc typowe objawy depresji. Nie-
ktore raporty podajg nawet, ze cierpigceych na nig moze by¢
1 milion 200 tysiecy os0b, z czego 60% przyznalo, ze korzys-
tali z pomocy psychiatry. Ogélnie rzecz ujmujgc — nawet 10%
naszych rodakow moze by¢ ,zaktadnikami” tej podstepnej
choroby. Najbardziej niepokoi fakt, ze objawy zdradzajace
typowaq, depresje obserwuje sie juz u mtodziezy uczace;j sie,
a nawet dzieci. Z drugiej strony weale nie dziwi taka sytua-
c¢ja, skoro ulega sie dzi$ zgubnej modzie na tzw. wyScig szczu-
row juz w szkole podstawowej i gimnazjum. OczywiScie wi-
ne za taki stan rzeczy ponoszg przede wszystkim rodzice,
ktorzy mnozg liste obowigzkow dla swoich dzieci. Taka pres-
ja musi sie przeciez odbi¢ niekorzystnie na ich psychice.

A jak sprawa zachorowalnos$ci na depresje wyglada na
Swiecie? Przypuszcza sie, ze ludzi z tg przypadioScig zyje dzis
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nawet 121 milionéw. Specjalisci zasiadajacy w Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowia (WHO), Sledzac z wielkim niepokojem tempo
wzrostu zachorowalnos$ci na depresje, szacuja, ze w 2020 roku
choroba ta moze znalez¢ si¢ na drugim miejscu wsrod wszy-
stkich chorob nekajacych czlowieka. Ustgpi miejsca tylko scho-
rzeniom ukladu krazenia. Ta sama Swiatowa Organizacja
Zdrowia depresje zalicza do jednej z pieciu chorob, na ktorg,
cierpig dzis ludzie. To druga po nowotworach przypadioS¢ pro-
wadzaca do inwalidztwa lub nawet przedwczesnej Smierci.

Wedtug raportow opublikowanych przez Narodowy Insty-
tut Zdrowia Psychicznego w Stanach Zjednoczonych ponad
17 milion6w Amerykanow rocznie cierpi na te chorobe. Z kaz-
dym rokiem w Polsce i w krajach wysoko rozwinietych wzra-
sta tez sprzedaz lekow zalecanych w depresji (antydepre-
santow), co nie wrozy niczego dobrego.

JAK ODROZNIC DEPRESJE
OD ZWYKLYCH SMUTKOW
DNIA CODZIENNEGO

Nie ma nic gorszego niz sptycanie problemu depresiji,
mato tego — probuje sie jg od razu leczy¢ antydepresantami,
kiedy tak naprawde nie mamy do czynienia z tg chorobg lub
jest to stan przejSciowy. Niektorzy ludzie, nie wiadomo dla-
czego, wmawiajg, sobie depresje, miewajg, jg troche na wias-
ne zyczenie. Moze to zabrzmi dziwnie, ale odnosi sie czasem
wrazenie, jakby choroba ta stata sie modna. Niekiedy ludzie
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wychodzg z zalozenia, ze skoro nie majg szczescia w zyciu,
to chyba cierpig na depresje. W ten oto spos6b wymuszajg,
na lekarzu (czesto pierwszego kontaktu) przepisywanie ja-
kiego$ antydepresantu (najlepiej najnowszej generacji, kto-
ry niby nie uzaleznia), bo mysla, ze ta ,piguika szczesScia”
szybko zalatwi sprawe i zmieni ich zycie na lepsze. Nic bar-
dziej ztudnego! Tymczasem do zmiany zycia na lepsze po-
trzebna jest nieustanna, cierpliwa praca nad sobg i najbliz-
szym otoczeniem. Niekiedy trzeba troche odpoczynku i za-
stanowienia sie na wlasnym zyciem.

Gorzej jest, jesli depresje wmawiajg pacjentom sami leka-
rze, ktorzy nie potrafig jej wtasciwie zdiagnozowac albo nie
majg na to wystarczajgco czasu. Taki stan rzeczy wydaje sie
bardziej skomplikowany niz choroba.

Jesli chcemy samodzielnie przeprowadzic u siebie prosty
test, czy rzeczywisScie dopadla nas typowa depresja, czy tez
sg to normalnie wystepujgce w zyciu okresowe zmiany obni-
zonego nastroju — sprobujmy porownac¢ wlasne doznania
z tymi ustalonymi przez specjalistow. Oto one:

1. Brak poczucia wlasnej wartosci — koniecznie trzeba
ustali¢, czy za taki stan rzeczy obwiniamy samych siebie.

2. Natretne mysli o Smierci lub samobdjstwie.

3. Utrata apetytu, gwaltowne chudniecie lub tez sytua-
cja zupelnie odwrotna: wzmozony apetyt i gwaltowne przy-
bieranie na wadze.

4. BezsennoS§c¢ (nie myli¢ z okresowymi ktopotami z za-
sypianiem) i odwrotnie: nadmierna senno$é, ktora nie pozwa-
la normalnie funkcjonowaé¢ w ciggu dnia.
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5. Popadanie w pracoholizm i sytuacja zupetnie odwrot-
na: brak zainteresowania pracg i jakimkolwiek dziataniem,
i weale nie chodzi tu tylko o osoby aktywne zawodowo.

6. Zdecydowana utrata zainteresowan czynnosSciami wy-
konywanymi na co dzien.

7. Ciaggle uczucie zmeczenia i utrata energii do wykony-
wania czasem najprostszych czynnosci.

8. Wyrazne trudnos$ci z podejmowaniem nawet najbar-
dziej prozaicznych decyzji i ciggle klopoty z rozkojarzeniem,
koncentracjg mysli.

Eksperci twierdzg, ze jesli ktos, kto podejrzewa u siebie
depresje, zauwazy wiecej niz cztery z wymienionych symp-
tomow i sg one obserwowane dluzej niz 3-4 tygodnie — ten
powinien wzmoc czujnosé, bo moze sie okazacé, ze to depre-
sja. Jesli tych objawow jest natomiast wiecej niz cztery, to
mozemy mie¢ niemal stuprocentowg pewnosc¢, ze cierpimy
z powodu epizodu depresyjnego. Oczywiscie — powyzsze obja-
wy muszg, trwa¢ dluzej niz 3-4 tygodnie, aby przystgpi¢ do
leczenia depresji antydepresantami.

Jakie sg jeszcze inne objawy towarzyszgce depresji? Ist-
niejg takze inne, czesto pomijane w literaturze fachowej, jej
symptomy, jak np.:

* zaburzenia cyklu miesigczkowego,

* zmagania z bolem (ludzie dotknieci depresjg az 3 razy
czesciej uskarzajg sie na pojawienie sie migrenowych
bolow gtowy, miesSni, stawow itd.)

* wybuchy nerwowosci,
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* Dbodl w Kklatee piersiowej (bol zamostkowy, ktory mogiby
sygnalizowa¢ chorobe niedokrwienng, serca)
— tu uwaza sie, ze depresja moze mie¢ bezposredni
wplyw na rozwoj chorob serca,

* ciggly brak energii zyciowej,

* Dbrak zainteresowania zajeciami, ktore wezesniej
dawaly zadowolenie.

SKAD BIERZE SIE DEPRESJA?

Depresja spedza dzi$ sen z oczu psychiatrom i psychote-
rapeutom na calym Swiecie. Im wiecej zgltebia sie jej istote,
tym bardziej trzeba z pokorg stwierdzi¢, ze nadal malo wie
sie o tej przykrej chorobie.

Pojecie medyczne ,,depresja” zostalo wprowadzone po raz
pierwszy do nauki w 1854 roku. Typowy opis stanu potwierdza-
jacego te przypadioS¢ mozna znalez¢ juz na Kartach Stare-
go Testamentu, a konkretnie w Ksiedze Hioba. To wtasnie
tam spisano szczegoétowe zwierzenia biblijnego Hioba:

Piekto jest moim domem:
1w ciemnosciach ustatem tozko moje...

Problem leczenia depresji podejmowali takze lekarze
starozytni. Ojciec medycyny — stynny Hipokrates dla jej
okreSlenia uzywat pojecia ,melancholia”. Natomiast inny
medyk — Paracelsus (nazywany tez ojcem medycyny nowo-
zytnej) depresje opisywal w swych dzielach jako taki stan
ducha, gdy czlowiek staje sie niewolnikiem smutku.
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Ze statystyk wynika, ze najczeSciej atakuje ludzi miedzy
35. a 50. rokiem zycia oraz osoby starsze.

W uproszczeniu przyczyna powstawania depresji przed-
stawia si¢ w nastepujacy sposob. W organizmie czlowieka
w dzien i w nocy powinny by¢ nieustannie wytwarzane zwigz-
ki zwane neuroprzekaznikami. To one decydujg o naszym na-
stroju i doznaniach. Takim istotnym neuroprzekaznikiem jest
m.in. serotonina — nazywana hormonem szczescia. Jesli orga-
nizm wytwarza jej za malo lub wytworzy w odpowiedniej daw-
ce, ale zostanie ona roztozona wskutek pewnych enzymow
(zanim zadziala) — dochodzi do mniejszych albo wiekszych
zaburzen rownowagi psychicznej. Pojawia sie wowezas nagte
obnizenie nastroju, atak rozdraznienia, leku, utrata radosci
zycia, utrata zainteresowan, ogarnia nas nastroj ciaglego przy-
gnebienia z poczuciem winy (ktorej przeciez nie ma), wresz-
cie do tego wszystkiego dolgcza pesymistyczna wizja przy-
sztosci. Nie ma to zadnego zwigzku z naszym statusem ma-
terialnym ani z naszg pozycjg spoleczng itd. Takie sytuacje
zdarzajg, sie wlasciwie w zyciu kazdego czlowieka.

Raporty medyczne nie pozostawig watpliwosci: co pigty
cztowiek w ciggu swego zycia mniej lub bardziej dotkliwie
cierpi z powodu standéw przygnebienia. I nie mozna sie tym
az tak bardzo przejmowac. Tak juz w zyciu jest. Nikt nigdy
nie obiecywal, ze bedzie lekko.

Trudno jest zrozumie¢ do konca samg istote tej choroby.
Okazuje sie bowiem, ze ludzie urodzeni po 1960 roku sg bar-
dziej narazeni na stany obnizonego nastroju i depresyjne
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niz ludzie urodzeni po 1900 roku, pomimo licznych drama-
tow, ktorych doznali w czasie zycia.

Osoba, ktora zostanie dotknieta depresja, w zaden spo-
sOb nie potrafi wyjasni¢ glownej przyczyny swojego smutku
czy przygnebienia. Wyjatkiem jest jedynie ta przypadiosé
wywolana przez konkretne czynniki, np. dramat rodzinny,
ciezka choroba, Smier¢ wsrod najblizszych, czasem utrata
pracy, zawiedziona mitos¢ itd.

Nie ma jednak watpliwosci, Ze choroba ta czeSciej atakuje
osoby niemajgce wsparcia w rodzinie, czujgce sie samotnie,
matki samotnie wychowujgce dzieci, osoby majace powazne
problemy w pracy, domu, wreszcie te, kiore przezyty jakis
dramat, np. Smier¢ kogos bliskiego, ciezkg, chorobe u siebie
lub bliskich itd.

LECZENIE DEPRESJI

Czesto zdarza sie (ze szkodg dla chorego), ze depresje
myli sie ze zwyktg chandrg dnia codziennego, chociazby
spowodowang, okresowym brakiem stonca czy tez przykrym
doswiadczeniem zyciowym. Wtedy, gdy zdecydujemy sie na
przyjmowanie antydepresantow, sami sobie szkodzimy, bo
nie tylko uzalezniamy swoj organizm, ale obnizamy nasza,
naturalng odpornos§¢ na czynniki stresogenne.

Prawdziwy problem zaczyna sie pojawia¢ dopiero wiedy,
gdy typowa depresja nie odpuszcza przez diugi czas. I wte-
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dy powinno zapali¢ sie nam lub naszym najblizszym czerwo-
ne Swiatto, ze co$ ztego dzieje sie z naszg, sferg psychiczng.
Doswiadczenia pokazujg, ze jeSli w pore nie podejmie sie le-
czenia typowych stanow depresyjnych, choroba ta moze dre-
czy¢ czlowieka nawet 6-9 miesiecy. Zastosowanie prawidto-
wo dobranej kuracji zazwyczaj sprawia, ze znaczna popra-
wa zdrowia nastepuje po uptywie 1-3 miesiecy. Zdarzajg sie
jednak niekiedy bardzo powazne przypadki depresji, ktora
pomimo przyjmowania antydepresantow trwa bardzo diugo.

Chory, u ktorego zdiagnozuje sie typowsq, depresje, ma do
wyboru w zasadzie dwa rodzaje jej leczenia. W pierwszym apli-
kuje sie antydepresanty, a wiec syntetyczne preparaty o dzia-
faniu przeciwdepresyjnym oraz leczenie naturalne. Te pierw-
sze mozna zawsze przyjmowac, kiedy zawiedzie stosowanie
roslin leczniczych. Trzeba jednak tez mie¢ na wzgledzie, ze Kie-
dy stwierdzi sie u kogos ciezkg, posta¢ depresji, nie powinno
sie zwlekac z podjeciem specjalistycznego leczenia.

ZALECENIA
DLA LUDZI ZMAGAJACYCH SIE
7 DEPRESJA

Osoby borykajace sie z depresjg wymagajg, szczegolnej
troski ze strony najblizszych. Zawsze jednak warto zapoz-
na¢ sie z kilkoma najwazniejszymi radami kierowanymi do
tych chorych:
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. Nie krepuj sie opowiedzie¢ o swoich doznaniach psychicz-
nych najblizszej rodzinie. Pamietaj, ze zycie w samotnos-
ci tylko pogliebia chorobe.

. Nigdy nie stron od ludzi. Nawet jeSli nie masz ochoty — prze-
bywaj w towarzystwie, co pozwoli ci cho¢ na jakis$ czas
zapomnie¢ o chorobie. Analizowanie symptomow depre-
sji tylko zaostrza przebieg tego schorzenia.

. Spij co najmniej 8 godzin na dobe. Zadbaj o zdrowy, krze-
piacy sen. Wypracuj w sobie skuteczng metode szybkiego
zasniecia.

. Wychodz duzo na slonce i Swieze powietrze. Spedzaj du-
70 czasu na lonie natury, spaceruj np. po lesie, wstuchuj
sie w Spiew ptakow itd. To naprawde bardzo pomaga roz-
ladowaé zte emocje, a przede wszystkich zapobiega ku-
mulowaniu si¢ ich w organizmie.

. Przygarnij do domu kota. Okazuje sie, ze to mile zwierze
potrafi pomoc w roztadowaniu zlych, destrukeyjnych emo-
¢ji, utatwia tez zasypianie.

. Podejmij niezwtocznie leczenie (takze u psychoterapeuty),
kiedy zaobserwujesz u siebie objawy typowej depresji, gdy
zastosowane metody zawodzg, a depresja przybiera nie-
bezpieczng postac.

. Szukaj tez wsparcia w modlitwie, co bardzo pomaga. Ta-
ki niezawodny sposob czesto zalecal chorym ojciec Grze-
gorz Sroka — znany zielarz.

. Wspomagaj kuracje lekami z apteki natury.



