PSICHIKOS SVEIKATA IR PSICHIKOS LIGOS: DEPRESIJA
Kas yra depresija?
Depresija - tai ne tik bloga nuotaika ar nusiminimas.

Tai liga (kaip diabetas, auksStas kraujo spaudimas ar Sirdies liga), kuri diena po dienos veikia
Jasy mintis, jausmus, fizine sveikata ir elgsena. Tai kartu ir kiino, ir sielos liga. Tai labai
svarbu suprasti ir ligoniui, ir ji supantiems Zmonéms.

DaZnai pats sergantysis depresijos simptomus priskiria valios trikumui, tinginystei,
charakterio silpnumui, o aplinkiniai tikisi, kad jis "suims save i rankas", pazvalés. Tokie
reikalavimai ir viltys beprasmiai.

Leiskite pateikti paprasta palyginima: sergant diabetu, kiinas gamina per mazai insulino, ko
paséekoje pasireiskia ligos simptomai. Teikdamas kanui papildomai insulino, diabetikas gali
jaustis normaliai.

Sergant depresija, pakinta serotonino kiekis smegenyse. Vaisty, kurie reguliuoja serotonino
kieki, pagalba galima jaustis geriau. Tikétis, kad depresiSkas Zzmogus savaime "iSsikapstys" i$ tos
buklés, kuria sukelia nenormaliai pakites serotonino balansas smegenyse, tiek pat vil¢iy kaip
tikétis, jog diabetikas pats jveiks insulino stoka.

Vis daugiau suzinant apie Sia liga, galbat, keisis ir aplinkiniy pozitris i serganciuosius depresija.
Kas sukelia depresija?

Be pagrindinés depresijos atsiradimo priezasties - sutrikusios biocheminés pusiausvyros
smegenyse - depresija gali salygoti daugelis veiksniu:

e paveldimumas;

o ilgalaikés somatinés (kiino) ligos;

« intensyvaus hormony persitvarkymo periodai (paauglysté, néStumas, gimdymas,
menopauzé);

o piktnaudziavimas narkotikais, alkoholiu, kai kuriais vaistais;

« socialiniai faktoriai (staigas iprastiniy gyvenimo salygu pasikeitimai: iS¢jimas i pensija,
bedarbysté, emigracija);

« ilgalaikiai ar imas psichologiniai pergyvenimai (stresai): mylimo zmogaus mirtis,
Seimyniné nesantaika, skyrybos;

o umas fizinés sveikatos sutrikimai (Sirdies infarktas, smegeny insultas).

Kokie depresijos atpazinimo simptomai?

o gilus lindesys, nusivylimas, beviltiSkumo jausmas;

e prarandamas gyvenimo dziaugsmas, nebedziugina veikla, kuri anks¢iau teikdavo
malonuma (darbas, hobis, sportas, draugai, seksas);

e Sumazéjes ar padidéjas apetitas, svoris;

e miego sutrikimai. Sunku uzmigti, blogas nakties miegas, ankstyvas prabudimas arba per
didelis mieguistumas;

e nuovargis ir kiino sastingis. Sunku atlikti net paprasciausius dalykus, pirmiausia - ka
nors pradéti! Jauciamas tarsi paralyzius ir kiine, ir sieloje. Atrodo, kad nei mintys, nei
raumenys neklauso.

e susikaupimo stoka. Sunku sutelkti mintis, priimti net ir paprasc¢iausius sprendimus,
planuoti savo veikla;



o baimé ir nerimas. Vargina didziulé jtampa ir nerimas, daug labiau nei jprastai
rapinimasi jvairiais kasdieniniais reikalais bei savo kiino sveikata;
e menkavertiSkumo jausmas. UzZplista neigiamos mintys, saves nuvertinimo, kaltés
jausmas. Kartais geriausia iseitimi atrodo iSéjimas i$ $io gyvenimo.
Jei Jus patyréte vienu metu 5 ar daugiau iS Siy simptomuy, ir jeigu Si basena tesiasi ilgiau nei
dvi savaites didelé tikimybé¢, kad Jus susirgote depresija ir Jums batina kreiptis j gydytoja.
Kas gydo depresija?

Daugeliu atvejy gali gydyti bendrosios praktikos gydytojai, taciau po specialisto (psichiatro)
konsultacijos. Gydytojas psichiatras nustatys diagnozg ir parinks Jums tinkamiausius vaistus.

Profesionalas psichologai gali padéti iSspresti buitinius konfliktus bei problemas ir padéti
suprasti depresijos reikSme Jums ir Jasy artimiesiems.

Gydymasdazniausiai ambulatorinis, tik sunkiais, uzsitesusiais atvejais gali prireikti ir
stacionarinio gydymo.

Ko galime tikeétis nesigydant ir gydymo metu?
Negydoma depresija tesiasi iki pusés mety, daznai ir ilgiau, pageréjimas btina nepilnas, dar
jauciami kai kurie simptomai, kurie trukdo Zmogaus kasdieninei veiklai. Nesigydant yra didelé

depresijos priepuolio pasikartojimo galimybé¢ ir peréjimas | sunkesne ar léting depresijos forma.

Ankstyvas gydymas gali sustabdyti depresijos peréjima i sunkesng ar Iéting forma. Pradéjus
gydyma, pageréjimas pajuntamas ne i$ karto - po 2-4savaiciy.

Todél daznai pirmoje gydymo fazéje Jus apima bejégiSkumo jausmas, imate abejoti, ar iSvis
bepasveiksite. Todél labai svarbi Sio periodo metu artimyju parama ir pagalba.

Pasitikekite savo gydytoju, lankykités pas ji nurodytu laiku, nepriklausomai nuo to, ar
jauciates blogiau, ar geriau.

Svarbu, kad gydymas trukty pakankamai ilgai - 6 ménesius ir ilgiau. Net jei po kurio laiko
besigydant pajusite pageréjima vis tiek labai svarbu gydytis tiek laiko, kiek liepé gydytojas.

Ilgalaikis gydymas.

Apie 3/4 visy, sirgusiy depresija, laikui bégant, vél suserga. Pasikartojus depresijai, gali
prireikti ilgalaikio gydymo (gal net visa gyvenima).

Kur kreiptis pagalbos?

Pagalba teikiama: Kretingos psichikos sveikatos centre, Zemaités al.1, Kretinga, tel.
8(445)79055

Nemokama psichologiné pagalba telefonu 8-800-60700
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