7. april 2017 — Svetovy den zdravia
Heslo ,,Depresia — hovorme o nej“

Depresia je jednou z hlavnych zdravotnych vyziev v eurépskom regione aje zaroven
ustrednou témou Svetového dna zdravia v roku 2017.

Zakladné informacie

>

Depresia patri k najcastej$im psychickym porucham. Zeny fou trpia dvakrat
CastejSie ako muiZi. Suvisi to najma s hormonalnymi zmenami (menStrudcia,
gravidita, popdrodna depresia). MuzZi ovela taiSie priznavaju, Ze trpia depresiou,
preto u nich méze dlhsie zostat nezistena.

Celkovo depresii vo svete pribuda a ich vyskyt sa presiva do mladsieho veku. Z
hladiska veku je najviac muZov i Zien postihnutych vo veku 25-44 rokov, pricom
podstatne niZsie percento depresie vznika vo veku nad 65 rokov.

Depresia je liecitel'na. Plati, Zze ¢im skor clovek s liecbou zacne, tym skor depresia
odznie. Lie¢ba tazkych depresii sa nezaobide bez liekov — antidepresiv. Depresiu
treba lieéit, v zavainych $tadidch to chory sam nezvladne a désledky méziu byt
fatalne.

Depresia nie je len ,zla nalada“ ¢i pocity smutku. Nie je to znak osobnej slabosti
alebo stav, ktory moino prekonat silnou vdélou. Od beiného smuitku alebo
rozladenosti sa depresia lisi tym, Ze je intenzivnejSia a hlbsia ako smutok, trva viac
ako dva tyZdne, znemoznuje ¢loveku fungovat v beznom Zivote.

Depresia je choroba, ktord ovplyviiuje kazdodenné fungovanie ¢loveka, ovplyviiuje
sp6sob akym clovek je, spi, ¢o si mysli o sebe a okolitych veciach.

Zakladnym rysom depresie je paticka (chorobnad) nalada spojena s inymi priznakmi,
ako je napriklad porucha chuti do jedla, zmena telesnej hmotnosti, poruchy spanku,
strata energie, problémy so sustredenim a premyslanim, myslienky na
samovrazdu, dokonca i samovrazedné pokusy.

Zataiové Zivotné udalosti sa vo zvySenej miere vyskytuju hlavne v uvode
depresivnej epizddy. Kritickym je najm3d nahromadenie viacerych taZivych
zivotnych situacii v relativne kratkom ¢asovom obdobi.

Depresia mdze mat ai smrtelny priebeh. Zistilo sa, Ze 5 aZ 15 percent pacientov
spacha samovrazdu. Riziko samovrazdy u depresivnych deti je az 20 — krat vyssSie
nez v beznej populacii.

Depresie sa vyskytuju v kazdom veku. Postihuje vSetky vekové kategorie — deti,
mladych ludi, dospelych i starych ludi. Novsie Studie poukazuju na posun zaciatku
chor6b do nizsieho veku a to medzi 18.-25. rok.




» Sezdnna depresivna porucha sa objavuje na jesen a v zime, mizne na jar a v lete. Od
inych typov depresie sa lisi tym, Ze je sprevadzana zvy$enou chutou do jedla (najma
chutou na sladké), priberanim, zvySenou spavostou a podveéernym zhorsenim
nalady.

» V depresii nemézu pomact lie€itelia, akupunktira, homeopatia ani iné alternativne
praktiky.

» V suéasnosti sa lie€i depresia najéastejSie v ambulantnych podmienkach, len tazké
a komplikované formy vyzaduju hospitalizaciu.

Priznaky
» strata zaujmu, energie a radosti, ktora je niekedy sprevadzana uzkostou,
» nedostatok elanu a motivacie, ktory sposobuje, zZe i jednoduché ulohy sa zdaju
namahavé ¢i nezvladnutelné,
zhorsenie ndlady, najma rano,
celkova tGinava,
nepokoj a podraidenost,
poruchy sustredenia, neschopnost rozhodovat sa,
pocity bezmocnosti a beznadeje,
zmeny chuti na jedlo — niekedy zvySenie, ale CastejSie zniZenie,
zmeny spanku — zvySena spavost, ale ¢astejSie nespavost,
strata normalnej mimiky (smutok sa odraza aj vo vyraze tvare),
pokles alebo narast hmotnosti (rozdiel viac ako pat percent za mesiac),
strata sebadovery, vyhybanie sa kontaktom s inymi fudmi, uzatvaranie sa do seba,
opakujuce sa myslienky na smrt alebo samovraZdu,
fyzické prejavy, akymi s bolest na hrudniku, buisenie srdca, Zalidoéna nevolnost,
zavraty, zapcha, poruchy menstruacného cyklu, svrbenie a rozne bolesti.
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Odporucania na podporu dusevného zdravia

» Naladit pozitivne sa da nezavisle od vonkajsieho prostredia, okolnosti, ¢i situacie.
Kazdy méze zaujat vnutorny postoj napriek nepriaznivym vonkaj$im podmienkam —
nepoddat sa vonkaj$im okolnostiam. Ak sa vam niekedy zd3, Ze je svet a Zivot
pochmurny skiste vyjst zo seba, zo svojej samoty a zamerat sa na nieéo, alebo
niekoho mimo seba. Otvorte sa fudom a Zivotu. Najdite si vhodné aktivity, ktoré
vas potesia, najdite si spolo¢enstvo ludi, spoloénost Eloveka, ktory vam rozumie
a bude vam oporou.

» Na chvilu sa zastavte, zamyslite sa nad tym co je pre vas v Zivote dolezité, nad
Zivotnymi prioritami, nad zmyslom svojho Zivota - ak ma vas Zivot a praca vyznam,
l'ahsie zvladnete aj depresivnu naladu. Skuste sa tiez zamysliet, ¢i ste pocas roka
nezanedbavali niektoré oblasti vasho Zivota (osobny Zivot, rodinu, priatelov, fyzicku
aktivitu, oddych...) a skuste si najst vo svojom Zivote pre ne miesto. Usilujte sa
nachadzat rovnovahu medzi sikromnym, rodinnym Zivotom a pracou.

» Nezabudajte na pohybovu aktivitu. Fyzicka aktivita vtele uvolfiuje latky -
endorfiny a serotonin, ktoré zlepsuju ndladu a tym napomahaju k veselSej,
optimistickejSej nalade a zaroven znizuju hladinu stresového hormoénu kortizolu.




Fyzicka aktivita zmierinuje nahromadené napatie, ktoré sa tak uvolni. Pohyb si
doprajte za kazdych okolnosti

Udriujte zdravé medziludské vztahy. Su jednym z podpornych faktorov aj pri vzniku
a pretrvavani depresivnych nalad. Skdste sa zamysliet, ¢i takéto zdravé
medziludské vztahy okolo seba mate, a ¢i aj vy sami prispievate k ich rozvijaniu
a upeviovaniu. DéleZité je udrZiavat staré priatel'stva aj nadvazovat nové. Prijemny
pocit si mdéZete navodit aj tym, Ze niekomu vo svojom okoli urobite radost. Pésobi
to ako bumerang — ked' spdsobite niekomu radost vo svojom okoli spitne budete
mat radost aj vy sami.

Dostatok spanku tiez pomdha, ak ste vyCerpany a svet sa vam zda pochmurny.
U dospelého ¢loveka by mal spanok trvat minimalne 7 hodin. Najkvalitnej$i spanok
je pred 24. hodinou. Hlboky bezsenny spanok najlepsie regeneruje cely organizmus.
Vo vseobecnosti plati, ak sa rano citite sviezo a oddychnuti, spali ste dostatocne.
Nezostavajte prili§ vaznymi. UdrZujte v sebe humorny pohlad na Zivot. Niekedy
staci niekol'ko ismevnych slov na nadviazanie kontaktu na sprijemnenie atmosféry,
uvolnenie spolocnosti. Srdecny smiech rozSiruje tkanivo vnutri krvnych ciev,
zvysuje sa tak prietok krvi a vyborne sa prekrvia vnutorné organy. So smiechom sa
mierni hnev, uzkost i depresivna nalada. Uvolfiujuci a protistresovy uéinok smiechu
pretrvava este dlho potom, ¢o ste sa prestali smiat. Humor vam pomoéze ziskat
odstup od veci, udalosti i od seba samého.

Najdite si spésob ako uvolnit negativne emdcie, upokojit sa a zlepsit naladu
(rozhovor s priatelom, zajdite na miesta, kde sa citite dobre, najdite si aktivitu,
ktoru robite radi, ...). Dlhodobé potla¢enie emécii méze mat negativne dosledky
pre psychicki pohodu a rovnovahu. Nahromadené negativne pocity sa nasledne
modZu prejavit aj na zhorsenom fyzickom stave.

Comu sa treba vyhybat je dlhé vysedavanie pred televiziou, &i pocitacéom pri plnom
tanieri jedla, cigarete ¢i alkohole. Sedavy sposob Zivota spolu s nezdravym
a nadmernym stravovanim vam naladu nezlepsi.

Vnutorné konflikty a problémy su aj s neprijemnymi pocitmi s nimi spojenymi
sucastou Zivota, nemézZeme ich z neho vyliéit, ale méZeme sa sami snaiit lepsSie sa
pripravit na ich rieSenie a zvladanie.

Pokial u vas pretrvava smutna, uzkostnd, alebo ,prazdna“ nalada, strata zaujmu
a radosti, mdZe ist o zainajucu depresiu. V takomto pripade je namieste vyhladat
odborni pomoc.




