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Rudeniné depresija — ne valios trukumas, o liga

,Rudeniné depresija — tai ne tik iSvien su trumpéjancCiomis dienomis, tamsa ir
darganomis atsélinanti bloga nuotaika, nusiminimas, vangumas. Tai — kino ir sielos liga.
Daznai aplinkiniai, o ir pats sergantysis depresijos simptomus linke vadinti valios trGkumu
ar tinginyste. Tikimasi, kad pavyks suimti save | rankas ir jis vél susigrgzins ,gyvenimo
skonj“. TacCiau tokie reikalavimai sau ir viltys yra beprasmiski: rudenine depresijg
reikalinga gydyti“, - tvirtino Kretingos psichikos sveikatos centro direktoré, gydytoja
psichiatré Teresé Ramanauskiené.

Pasak gydytojos, yra skiriamos dvi depresijy rasys: nuolatiné ir sezonine, kuri
priklauso nuo mety laiky.

Smegenyse sutrinka biocheminé
pusiausvyra

Depresija susirgusj Zmogy atpazinsi is to,
kad jis atrodo giliai nuliides, viskuo nusivyles.
Jo nebedzZiugina veikla, kuri anks€iau teikdavo
malonuma; nei darbas, nei Seima, nei draugai,
nei seksas, nei pomégiai. Tuomet ima sparciai
didéti arba atvirk3giai — maZéti svoris. Zmogui
sutrinka miegas. O atsibudes jis jauciasi
pavarges ir mieguistas. Kune jsivyrauja
sgstingis. Sunku pradéti net paprasciausius
darbus: atrodo, kad nei mintys, nei kUnas
A il neklauso.

Gydytoja Teresé Ramanauskiené Zmonéms, Visa tai daznai lydi baimé ir nerimas.
r ”‘:f"" pa,ﬁf"a"ﬁetms depr elsijq’ rekomenduoja Zmogui  sunku  susikaupti. UZplasta
gyayma sviesos feraplyos fempa. menkavertiSkumo jausmas.

~Jeigu Zmogus vienu metu patiria penkis ir
daugiau Siy simptomy, ir jeigu Si busena tesiasi ilgiau negu dvi savaités, yra didelé
tikimybé, kad jis susirgo depresija, - tvirtino T. Ramanauskiené. - Susirgus depresija
pakinta serotonino kiekis smegenyse. O dél serotonino kaitos smegenyse sutrinka
biocheminé pusiausvyra. Taciau vartojant vaistus, kurie sureguliuoja serotonino kiekj,
galima jaustis geriau. Palyginimui: sergant diabetu, kiinas gamina per mazai insulino;
suleidus papildomai insulino, diabetikas pasijaucia geriau®.

Depresijos priezastys gali bati: paveldimumas; ilgalaikés kano ligos; intensyvis
hormony pokyc€iai paauglystéje, néStumo metu, per gimdymg ir menopauze; socialiniai
faktoriai — nedarbas, emigracija, iSéjimas | pensijg; gilis psichologiniai sukrétimai ir
iSgyvenimai.

Rudens depresijos ,kaltininkas“ - melatoninas

Tamsiuoju mety laiku, lapkriCio — kovo ménesiais, rudenine depresijg iSprovokuoja
sumazéjes melatonino — pigmentinés medZiagos, patenkanCios per akis ir
besigaminancCios organizme — kiekis. Esant sezoninei depresijai, papildomai pastebimi
tokie pozymiai: padidéjes apetitas, ypaC saldumyny poreikis ir sgnariy bei raumeny
skausmai. Todél sezoniné depresija yra dar sudétingesné liga, negu nuolatiné depresija.

,Zmoneés nelabai zino esant tokig — rudenine — depresijg. Prasideda ,saviplaka®, kai
Zmogus bando save tarsi iStempti iS to kiauto, be saiko gerdamas kavg ar stimuliuodamas
organizmg alkoholiu, - teigé gydytoja. - Jeigu rudeniné depresija tik prasidéjo, jg galima
bandyti jveikti paCiam. Reikia netaupyti namuose elektros ir bati kiek galint labiau




apSviestose patalpose. Patartina Zmonéms rengtis rySkiai, gamtai kontrastingy spalvy
rabais. Patartina klausytis mégiamos muzikos, zidréti spalvingus filmus apie gamtg ir taip
kompensuoti Sviesos bei Zalumos trukuma®.

Jeigu per dvi savaites nepavyksta iSeiti iS vangumo ir apatiSkumo bldsenos, reikalinga
kreiptis | gydytoja. Tuomet Zmogui yra skiriami ne vien vaistai, bet ir Sviesos terapija.
Kretingos psichikos sveikatos centre tam yra jrengtas Sviesos terapijos kabinetas.

Sviesos terapijos kabinete, grojant ramiai atpalaiduojandiai muzikai, Zmogus
pasodinamas prie specialios Sviesos lempos, | kurig jis turi pazvelgti periodiskai. Tuomet
akys ima gaminti daugiau melatonino.

Depresija — besikartojanti liga

Depresija, T.Ramanauskienés ZodZiais, yra linkusi kartotis. ,Néra konkretaus Sios
ligos periodiSkumo. Jeigu Zmogus pirmajame ligos etape gydési nepakankamai sgziningai
— pavartojo vaistus ir nustojo arba vartojo ne taip, kaip paskyré gydytojas, depresija
dazniausiai atsinaujina. Kartais depresija pereina j létine ligg"“, - teigé gydytoja.

Depresijos gydymg galima suderinti su darbu: jprastai Zmogus gydomas
ambulatoriSkai. Ta€iau esant sunkiai Sios ligos formai ir Zmogui — nedarbingam, gydytojas
iSraSo nedarbingumo lapelj. Pirmasis gydymo etapas trunka 3-6 ménesius.

~Jeigu Zmogus jtaria, kad jam prasidéjo rudeniné depresija, jis turéty ryztis ateiti pas
gydytojg. Jam paskiriamas testas, kurj atlikus sprendziama, ar prasidéjo liga“, - kalbéjo
medike.

Depresijos atvejy, pasak T.Ramanauskienés, Lietuvoje daugéja. Tai yra susije su
peréjimu i§ sovietinés sistemos | Nepriklausomybe. Sis peréjimas iSprovokavo ir
socialines bei psichologines depresijos atsiradimo prieZastis.

Zmonés, gyvenantys Siaurés, Skandinavijos ir Baltijos $alyse, dél saulés ir $viesos
trdkumo turi polinkj | depresijg. Pagal statistikg net 80 proc. Zmoniy, gyvenanciy uz
poliarinio rato, patiria sezonine depresija.

Apie sezonine depresijg Zinojo jau Antikos laiky gydytojai: trakstant saulés,
turtingiems miestelénams jie rekomenduodavo pailséti Siltuose krastuose.



