Czym jest depresja?

Termin depresja stat sie w ostatnich czasach bardzo popularny, dlatego przyjrzyjmy sie blizej temu
zjawiskuDepresja jest chorobg taka jak wszystkie inne choroby s$wiata: cukrzyca, nadcisnienie tetnicze, czy
zapalenie nerek.

Nie mozna depresji powstrzymacé sitg woli, tak jak nie mozna zapanowaé¢ nad wzrostem cisnienia czy stezenia
cukru lub goraczka w infekcjach albo bdélem zawatowymNad objawami depresji nie ma jednak kontroli.W
syntetycznym skrocie mozna stwierdzi¢, ze osoby depresyjne wykazujg mniejszg pewnos¢ siebie, wiekszg
sktonnos¢ do poczucia winy i potrzebe zaleznosci, matg odpornos$¢ na frustracje, zanizong samoocene, brak

inicjatywy i aktywnosci, podwyzszony poziom leku i tatwe wycofywanie sie.

Depresja to stan chorobowy, mniej lub bardziej dtugotrwaty, charakteryzujacy sie smutkiem i zanikiem energii.
Chorzy na depresje sa lekliwi, wyczerpani i zniecheceni, niezdolni do stawiania czota najmniejszej trudnosci, totez
nie przejawiajg zadnej inicjatywy.

Cierpig z powodu swej niemocy, majg rowniez wrazenie, ze ich inteligencja, a zwtaszcza uwaga i pamiec, ulegty
pogorszeniu. Wynikajace stad poczucie nizszosci wzmaga jeszcze ich melancholie. W depresji jednak cierpi
przede wszystkim nasza psychika, cho¢ bardzo czesto réwniez nasze ciato (tak zwane fizyczne objawy depresji).

Depresja nalezy do tak zwanych chordb afektywnych, czyli choréb zwigzanych z nastrojem — bo najbardziej
charakterystyczne dla depresji sg wtasnie zaburzenia nastroju:

- uczucie smutku, apatii,

- niemoznos¢ radowania sie i czerpania przyjemnosci z czegokolwiek,
- brak aktywnosci,

- utrata zainteresowan,

- nieche¢ do spotykania sie z ludzmi.

Jak wspomniano wczesniej to takze objawy fizyczne (somatyczne):
- bole gtowy,

- suchos¢ w ustach,

- zaparcia,

- zmeczenie,

- uporczywe ktopoty ze snem.

Objawy te nie przemijajg w ciagu godziny czy dnia. Gdy utrzymujg sie ponad dwa tygodnie nalezy zgtosi¢ sie do
lekarza. W Polsce okoto 40% nastolatkbw ma problemy emocjonalne.

Zjawisko depresji wséroéd dorastajgcej miodziezy od kilkunastu lat narasta. Z badan wynika, ze na depresje
cierpiato prawie 20% siedemnastolatkéw.

Rodzajéw depresji jest wiele, podziatbw, przyczyn takze. Zalezne jest to od sposobu patrzenia na chorobe,
podejscia teoretycznego do psychologii. W tym miejscu po przedstawieniu tego zjawiska zostanie przedstawiona
depresja, ktora dotyka cztowieka wtasnie teraz na przetomie jesieni, zimy.



W okresie jesienno-zimowym kazdy dzien staje sie coraz krétszy. Wiekszos$¢ z nas wychodzi z domu, gdy jest
jeszcze ciemno i wraca gdy jest juz ciemno. W pracy, szkole zazwyczaj w ciggu dnia pracujemy przy sztucznym

Swietle.

Ten staty brak Swiatta prowadzi czesto do rozregulowania rytmiki funkcji zyciowych organizmu. A stad juz tylko
krok do depresji zwanej depresjg sezonowa. Depresja sezonowa, wystepujaca u wielu oséb najczesciej jesieniq i
zimg, spowodowana jest brakiem $wiatta. Prawdopodobnie jej przyczyng jest zaburzenie naturalnych rytméw
biologicznych na skutek niedoboru promieni stonecznych. Ten rodzaj depresji objawia sie najczesciej

zmeczeniem, drazliwoscig, sennoscig i nadmiernym apetytem, a przede wszystkim brakiem nastroju.

Czesto tym objawom towarzysza rowniez bole serca, zotadka, kregostupa, ataki ptaczu, poczucie winy i niecheé

do towarzystwa innych os6b. Jesienno-zimowej depresji nie mozna lekcewazyc.

Warto wyprobowac popularne sposoby:
e spacer na Swiezym powietrzu zwtaszcza w stoneczny dzien
e aktywnos¢ fizyczna, kazdy rodzaj aktywnosci: sport, taniec itp.

e odpowiednie sie odzywianie Wskazane jest aby codzienne positki byty bogate w magnez i selen — obecne w
czekoladzie, kakao, orzechach, ptatkach owsianych czy otrebach.

Jezeli jednak objawy depresji sezonowej utrzymujg sie dos¢ dtugo, wtedy nalezy wybra¢ sie do specjalisty.
Produkty takie jak cukier, kofeina, alkohol i nasycone ttuszcze zwierzece majg negatywny wplyw na
samopoczucie. Dieta moze jednak mie¢ réwniez pozytywny wptyw na psychike, o czym przekonujg specjalisci do
spraw zywienia. Na przestrzeni ostatnich pieciu dekad zostata zachwiana réwnowaga miedzy spozywanymi
sktadnikami odzywczymi.

Zty wptyw na naszg diete miato rozpowszechnienie produkcji zywnosci na skale przemystowa, stosowanie
pestycyddéw oraz zmiana sktadu ttuszczéw zwierzecych, bedaca wynikiem zmiany sposobu karmienia zwierzat. W
ostatnich latach znacznie wzrosta konsumpcja kwaséw nasyconych, dzieki rozpowszechnieniu sie¢ gotowych
positkow.

Dla przyktadu Brytyjczycy spozywajg o 34% mniej warzyw i o dwie trzecie mniej ryb, co moze mie¢ wptyw na
zapadanie na depresje, schizofrenie i chorobe Alzheimera. Badania przeprowadzone w University of British
Columbia udowodnity, ze spozycie ryb morskich wplywa na zwiekszenie poziomu serotoniny — hormonu
odpowiedzialnego za nastroj, sen i zachowania impulsywne. Oprécz kwasu omega, zawartego w rybach, innym
zwigzkiem majgcym, wg najnowszych badan, istotny wptyw na poprawe nastroju jest tryptofan. Znaczne ilosci
tryptofanu zawierajg takie potrawy jak: indyk, chleb, mleko, ser zotty czy banany. Naukowcy podkreslaja, ze na
swojg diete szczeg6lnie powinny uwazaé osoby podatne na depresije.



