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CzeSc!
Nawet nie wiesz, jak sie cieszymy, ze tu jestes.

Jesli zdecydowates/as sie przeczytac lub chociaz przejrzec tego
e-booka, to znaczy, ze poszukujesz rzetelnej wiedzy na temat
diagnozy, leczenia i zapobiegania depresiji.

A to pierwszy krok do tego, by nauczyc¢ sie uwaznosci na sygnaty wysytane przez
organizm, reagowac, gdy dzieje sie z nami co$ niepokojgcego, umiejetnie wspierac
innych, ktorzy doswiadczajg kryzysu psychicznego i zadbac o profilaktyke zdrowia

psychicznego na co dzien.

Jak korzystac z tego e-booka?

Jezeli Ty i Twoi bliscy nie doswiadczacie aktualnie stanéw depresyjnych,
mozesz potraktowac tego e-booka jako pigutke wiedzy, ktérg powinien
posiasc¢ kazdy. Zachecamy Cie, by$ postarat_a sie we wtasnym tempie zapoznad
ze wszystkimi informacjami, jakie dla Ciebie przygotowaliSmy. Mozesz zapisac
sobie tego e-booka na komputerze, wypisa¢ najwazniejsze wiadomosci w zeszycie
albo nawet wydrukowac wybrane strony i powiesi¢ na lodéwce.

Chodzi o to, bys m_gt/a szybko wréci¢ do wiedzy zawartej w tym e-booku, kiedy

bedziesz jej potrzebowac. W trakcie redakcji tego poradnika staraliSmy sie, aby
mogt petnic role ,,psychologicznej apteczki” dla Ciebie i Twoich najblizszych.
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Jezeli jestes w trakcie farmakoterapii i/lub psychoterapii depresji - wiedz, ze wspieramy
Cie i trzymamy za Ciebie kciuki. Lektura naszego e-booka moze poméc Ci lepiej zrozumiec to,
co sie z Tobg dzieje, a takze pozna¢ metody, ktore specjalisci polecajg jako uzupetniajgce dla
psycho- i farmakoterapii. Pamietaj jednak, ze to praca z psychoterapeutg i/lub leki zalecone
przez lekarza sg podstawowym i niezbednym narzedziem do odzyskania zdrowia
psychicznego. Nie rezygnuj z leczenia bez konsultacji z terapeutg i psychiatra, nawet, jesli
czujesz, ze jest z Tobg coraz lepiej. Jesli masz poczucie, ze terapia i/lub stosowanie lekéw
Ci nie pomaga, porozmawiaj o tym ze swoim specjalistg lub zasiegnij drugiej opinii.

Jesli zauwazasz u siebie pogorszenie stanu psychicznego i zastanawiasz sie, czy tego
przyczyna nie jest depresja, to bardzo sie cieszymy, ze szukasz dla siebie pomocy!

W e-booku znajdziesz informacje, ktére pozwolg Ci poréwnac swoje odczucia z aktualng wiedzg
na temat objawdw depres;ji. Lektura moze pomaéc Ci takze w podjeciu decyzji, z jakim specjalistg
skonsultowac sie w pierwszej kolejnosci. Apelujemy - dla wtasnego dobra nie diagnozuj sie
jednak na wtasng reke. Nawet, jezeli po przeczytaniu tego poradnika dojdziesz do wniosku, ze to
na pewno nie depresja, Twoje zdrowie psychiczne nadal zastuguje na uwage i zaopiekowanie.
Skonsultuj sie z psychologiem/psychoterapeutg lub psychiatrg, aby ustali¢, co moze by¢
powodem doswiadczanych przez Ciebie trudnosci.

W Twoim blizszym lub dalszym otoczeniu jest ktos, kto cierpi na depresje, a Ty chciat_abys
wiedzied, jak jemu/jej pomo6c? Twoja postawa zastuguje na wyrdznienie. Z tego e-booka
mozesz dowiedziec sie, jakie mechanizmy rzagdzg psychikg i zachowaniem osoby w depres;ji i jakie
dziatania z Twojej strony bedg dla niej wspierajace, a z ktorych lepiej zrezygnowac. Pamietaj
jednoczesnie, ze Twoje zdrowie psychiczne jest rownie wazne. Jezeli czujesz, ze depresja osoby
partnerskiej/dziecka/przyjaciela/innej osoby bliskiej negatywnie odbija sie na Tobie, rozwaz
siegniecie po wsparcie psychologiczne.

Chcesz skonsultowac sie ze specjalistg zdrowia psychicznego, ale nie wiesz, kogo wybrac?
Masz jakiekolwiek pytania, obawy i watpliwosci dookota tematu depres;ji?

Zadzwon do nas: 799 399 499
Lub napisz: kontakt@psychomedic.pl

Czekamy na Twéj telefon lub wiadomos¢ przez 7 dni w tygodniu!

Dziekujemy, ze jeste$ z nami

Zespo6t PsychoMedic.pl


mailto:kontakt@psychomedic.pl
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POZNAJ NASZYCH EKSPERTOW

DOSWIADCZONYCH LEKARZY PSYCHIATROW WYSPECJALIZOWANYCH W DIAGNOZIE | KOMPLEKSOWYM LECZENIU DEPRES)I:

prof. dr hab. n. med. Maria Zatuska

Lekarka specjalistka psychiatrii, wieloletnia kierowniczka IV Kliniki Psychiatrycznej Insytutu Psychologii i Neurologii w
Warszawie, wieloletnia pracownica naukowa Szpitala Brédnowskiego i Bielanskiego, wyktadowczyni na
Uniwersytecie im. Kardynata Stanistawa Wyszynskiego w Warszawie.

Autorka i wspétautorka ponad 80 prac naukowych z zakresu psychiatrii klinicznej, konsultacyjnej i Srodowiskowe;.
Cztonkini Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego PTP, Europejskiego Towarzystwa Psychiatrycznego EPA, Polsko
Niemieckiego Towarzystwa Zdrowia Psychicznego PNTZP, oraz International Society for Psychological and Social
Approaches to Psychosis (ISPS).

prof. dr hab. n. med. Tomasz Pawetczyk

Lekarz specjalista medycyny rodzinnej i psychiatrii, psychoterapeuta psychodynamiczny dyplomowany przez
Laboratorium Psychoedukacji w Warszawie, adiunkt w Klinice Zaburzen Afektywnych i Psychotycznych Uniwersytetu
Medycznego w todzi. Jest autorem licznych publikacji z zakresu diagnostyki, leczenia oraz profilaktyki zaburzen
psychicznych. Pracuje z Pacjentami od przeszto 25 lat.

Wiedze zdobyta w trakcie studiéw medycznych rozwijat w trakcie stazy klinicznych na terenie catej Europy - ksztatcit
sie m.in. w Londynie, Oxfordzie i Nicei. W kolejnych latach petnit role asystenta i adiunkta w licznych poradniach,
szpitalach oraz klinikach uniwersyteckich.

prof. dr hab. n. med. Dariusz Wtodarek

Lekarz medycyny, dietetyk i zywieniowiec. Kierownik i profesor Zaktadu Dietetyki Wydziatu Nauk o Zywieniu
Cztowieka i Konsumpcji SGGW w Warszawie. Autor podrecznikéw do dietetyki oraz szeregu artykutow w tej
dziedzinie. Zajmuje sie leczeniem zywieniowym oraz badaniami w zakresie znaczenia diety w utrzymaniu
prawidtowego stanu zdrowia i w réznych jednostkach chorobowych. Prowadzi terapie dietetyczng w zaburzeniach
nastroju, odzywiania sie, otytosci oraz w innych chorobach niezakaznych. Udziela porad w zakresie prawidtowego
zywienia dzieci, kobiet ciezarnych i karmigcych, oséb uprawiajacych sport wyczynowy. Skutecznie i bezpiecznie
pomaga w rehabilitacji ciata oraz powrocie do zdrowej wagi.

dr hab. n. med. Anna Klimkiewicz

Lekarka specjalistka psychiatrii, adiunkt w Katedrze i Klinice Psychiatrycznej Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego. Na co dzieh konsultuje Pacjentéw w Szpitalu Nowowiejskim oraz Klinice PsychoMedic.

Jako naukowczyni zajmuje sie gtéwnie obszarem uzaleznien i powiktan psychiatrycznych po przebyciu zakazenia
COVID-19. Jest Prezeska Polskiego Towarzystwa Medycznej Marihuany i Lekéw Kannabinoidowych.
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POZNAJ NASZYCH EKSPERTOW @ Psycho M EDIC.pl

lek. Marta Piasecka

Lekarka specjalistka psychiatrii oséb dorostych. Ma bogate i réznorodne doswiadczenie zawodowe, ktére zdobyta
w szpitalach. Jest diagnostg ADHD i Spektrum autyzmu w klinice PsychoMedic i zajmuje sie Pacjentami z catej Polski
oraz Europy. Petnita m.in. role zastepcy Ordynatora Oddziatu Psychiatrii Sadowej, Ordynatora Oddziatu
Ogolnopsychiatrycznego, kierownika Oddziatu Psychiatrycznego. Przez wiele lat pracowata réwniez jako lekarz
pogotowia ratunkowego, co - jak sama mowi- nauczyto jg holistycznego podejscia do kazdego problemu i kazdego
Pacjenta.

lek. Michat Hapon

Lekarz specjalizujgcy sie w dziedzinie psychiatrii dorostych, absolwent | Wydziatu Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego. Na co dzieh pracuje na oddziale ogélnopsychiatrycznym Mazowieckiego Specjalistycznego Centrum
Zdrowia w Pruszkowie. Jego celem jest nowoczesne leczenie trudnosci psychicznych w oparciu o kompleksowe
podejscie do Pacjenta. Szczegblinie wazna jest dla niego empatia w kontakcie z Pacjentem oraz otwartos¢ na
wspétprace z psychologami, psychoterapeutami oraz lekarzami innych specjalnosci.

lek. Marta Tomkiewicz-Koztowska

Lekarka specjalistka psychiatrii dzieci i mtodziezy, absolwentka Wydziatu Lekarskiego Pomorskiego Uniwersytetu
Medycznego w Szczecinie. Praktyke i wiedze w dziedzinie psychiatrii dzieciecej i mtodziezowej zdobywata

w catodobowym Oddziale Psychiatrii Dzieci i Mtodziezy w SPS ZOZ Zdroje w Szczecinie, Centrum Zdrowia
Psychicznego w Szczecinie oraz w Fundacji Tecza Serc, diagnozujac zespotowo Pacjentéw w kierunku Spektrum
Ptodowych Zaburzeh Alkoholowych (FASD). W procesie diagnostyce i leczenia depresji kluczowe jest dla niej
indywidualne i holistyczne podejscie do trudnosci, jakich doswiadcza dziecko.

lek. Piotr Markowski

Lekarz specjalista psychiatra i psychoterapeuta systemowy. Absolwent catosciowego,

4-letniego szkolenia w Szkole Psychoterapii Mabor w Warszawie. Aktualnie jest w trakcie dwuletniego kursu

z zakresu psychoterapii dzieci i mtodziezy. Od kilkunastu lat prowadzi leczenie psychiatryczne oséb dorostych,
miodziezy i dzieci. Jak sam moéwi, w codziennej pracy stawia sobie za wzor postac prof. Antoniego Kepinskiego.




ROZDZIAL |

DEPRESJA

NAJWAZNIEJSZE FAKTY




ROZDZIAL | PsychoMEDIC.pl

DEPRESJA - NAJWAZNIEJSZE FAKTY

Siec Klinik Psychologiceno-Psychiatrycznych

Podstawowe objawy depresji

Oficjalne klasyfikacje zaburzen psychicznych - 1CD-11 czy DSM-5 - wskazujg, ze epizod depresyjny mozna
zdiagnozowag, jezeli co najmniej 3 z nizej wymienionych symptomow utrzymujg sie powyzej 2 tygodni.

Jezeli spetniasz te ,kryteria”, zatroszcz sie o siebie i umoéw sie na konsultacje psychiatryczng.

OBJAWY DEPRES])I:

Obnizony nastroj, przez wigkszg czes$¢ dnia niemal codziennie;
Utrata zainteresowan i zdolnosci odczuwania radosci;
Zmniejszenie energii, ciggte zmeczenie;

Ostabienie koncentracji i uwagi;

Niska samoocena i mata wiara w siebie;

Poczucie winy i bezwarto$ciowosci;

Pesymistyczne mysli odnosnie siebie i przysztosci;

Mysli samobdjcze i/lub uporczywe mysli o Smierci;
Zaburzenia snu - wybudzanie sie przedwczes$nie, trudnosci z zasypianiem lub zwiekszona potrzeba snu;

Zaburzenia apetytu.

W depresiji czesto wystepuje réwniez abulia, czyli znaczgco obnizona motywacja i chec¢ do jakiegokolwiek
dziatania, potgczona zazwyczaj z duzymi trudnosciami w podejmowaniu decyzji.

Niektdrzy zauwazajg u siebie tylko 1 lub 2 z powyzszych objawdéw, i/lub doswiadczaja tych objawdw

w niewielkim nasileniu. Jesli tak jest w Twoim przypadku, poczytaj o depresji atypowej, ktéra objawia sie

w nieco inny sposob, niz typowy epizod depresyjny. Mozesz przeczytac o niej rowniez na kolejnych stronach
tego e-booka.

Czy wiesz ze...
Jezeli widzisz podkreslony fragment tekstu - KLIKNIJ - jest to
hipertacze, ktore po kliknieciu przeniesie Cie na strone internetowa,
gdzie znajdziesz jeszcze wiecej cennych informacji.
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https://psychomedic.pl/icd-11-najwazniejsze-zmiany-w-klasyfikacji-chorob/
https://psychomedic.pl/icd-11-najwazniejsze-zmiany-w-klasyfikacji-chorob/
https://psychomedic.pl/dsm-5/
https://psychomedic.pl/dsm-5/
https://psychomedic.pl/depresja/
https://psychomedic.pl/konsultacja-psychiatryczna/
https://psychomedic.pl/konsultacja-psychiatryczna/
https://psychomedic.pl/depresja-z-objawami-psychotycznymi-jak-rozpoznac/
https://psychomedic.pl/depresja-atypowa/
https://psychomedic.pl/depresja-atypowa/
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DEPRESJA - NAJWAZNIEJSZE FAKTY

Siec Klinik Psycholog

Moze by¢ réwniez tak, ze nie uswiadamiasz sobie wszystkich swoich dolegliwosci - dlatego i tak warto
porozmawiac z lekarzem psychiatra.

Jezeli pogorszenie stanu psychicznego utrzymuje sie krécej, niz 2 tygodnie, bacznie sie obserwui;.
Zrédtem Twoich dolegliwo$ci moze by¢ poczatek depresiji, ale i np. przemeczenie czy stresujgcy okres w pracy.

Przez najblizszy czas postaraj sie da¢ sobie maksimum troski: w miare mozliwosci zaplanuj odpoczynek,
aktywnosci, ktére sprawiajg Ci przyjemnos¢, rozmowy z bliskimi sobie osobami. Gdy to nie pomoze, zgtos sie
do lekarza.

PAMIETAJ, ZE WYZNACZNIKIEM DEPRES]JI NIE JEST TO,
JAK FUNKCJONUJESZ, A TO, JAK SIE CZUJESZ.

Niektore zrédta podaja, ze nawet do 40% Pacjentéw moze cierpie¢ na tzw. usmiechnietg depresje (okreslang
inaczej: depresjg wysokofunkcjonujgca). Osoby, ktére doswiadczajg tej postaci depresji, zazwyczaj dalej
utrzymujg satysfakcjonujgce zwigzki z innymi, osiggajg sukcesy zawodowe, uprawiajg sport... Jednoczesnie
przezywajg réwnie duze cierpienie, co osoby, ktére przystowiowo ,nie sg w stanie wstac z tézka".

W rownym stopniu potrzebujg fachowej pomocy. § g
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ANATOMIA DEPRES]JI

Czy degvesia weiywa takze
na 2miany izjologii mozq?

Odpowiada dr hab. n. med. Anna Klimkiewicz

Tak. Neurobiologiczny mechanizm depresji opiera sie na zaburzeniu wielu
uktaddw neuroprzekaznikowych, ktére odpowiadajg za prawidtowe procesy
fizjologiczne i mézgowg ,wewnetrzng komunikacje”.

To prowadzi do niekorzystnych zmian w naszym samopoczuciu i mysleniu.

Badania pokazuja, ze w depresji zachodzg zmiany nie tylko w mézgu. Nieprawidtowosci dotyczg réwniez
wydzielania tzw. hormondw stresu, co pocigga za sobg pogorszenie zdrowia somatycznego i kolejne,
niekorzystne zmiany w mozgu. Koto sie zamyka.

Z uwagi na skutecznos¢ pewnych substancji w leczeniu depresji wiemy, ze nieprawidtowosci dotyczg
przekaznictwa serotoninergicznego, noradrenergicznego czy dopaminergicznego. Kazdy z tych uktadéw moze
pobudzac lub hamowac kolejny (w zaleznosci od tego, jak rozmieszczone sg receptory, jakiego sg typu i o ktérym
obszarze mézgu méwimy).
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C2zy degresja st
dziedziczona 3ene+\‘c2n'\e?

Odpowiada dr hab. n. med. Anna Klimkiewicz

Wszystko, co jest zwigzane ze zdrowiem,
jest dziedziczone genetycznie (za wyjatkiem nieptodnosci).

Czasem za chorobe odpowiada jeden gen, czasem znacznie wiecej, a czasem jest
to sposdb, w jaki gen jest aktywowany.

W depresji czynnikow genetycznych jest wiele. Choroba ta ma zresztg rozne oblicza. Moze przebiegac réznie u
réznych ludzi i w roznych okresach ich zycia. Patofizjologia depresji moze by¢ zmienna nawet u tej samej osoby.

Wracajac jednak do watku gendw: po przodkach mozna odziedziczy¢ nie tylko nieprawidtowosci

neuroprzekaznikowe, lecz réwniez cechy temperamentu czy charakteru. Te czynniki majg bardzo duzy wptyw
na to, czy depresja ujawni sie u danej osoby, jak réwniez na to, jak bedzie u danej osoby przebiegad.

10
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ROZDZIAL II @ P. sycho EDIC.o

Jakie wmoaQ) e skutki
nieleczone) degresy!

Odpowiada dr hab. n. med. Anna Klimkiewicz

Na poczatek, co oczywiste i co rzuca sie w oczy najbardziej - depresja powoduje, ze cztowiek cierpi, a to wydaje
sie obiektywnie wystarczajgcym powodem, aby zacza¢ sie leczy¢. Jednak dla osoby doswiadczajgcej depresji,
troska o wtasne szczescie i dobrostan czesto nie ma znaczenia.

Pacjent z depresjg uwaza nierzadko, ze nie zastuguje na to, aby czuc sie dobrze, cieszy¢ zyciem, odczuwac rados¢,
przyjemnos¢, spokdj. Uwaza, ze jest to poza jego zasiegiem lub wrecz nie ma do tego prawa. To, co wida¢ gotym
okiem (najbardziej charakterystyczne objawy depresji) jest tylko czescig catego wachlarza negatywnych
konsekwencji tego zaburzenia - zdrowotnych, ale réwniez osobistych, spotecznych czy finansowych.

W depresji dochodzi do nadmiernego wydzielania hormondw stresu
i aktywacji proceséw zapalnych, czego skutkiem jest zwiekszone ryzyko
choréb uktadu krazenia - zaczynajac od nadcisnienia tetniczego,
przez udary, po zawat miesnia sercowego.

Spada odpornos¢ nie tylko na patogeny, ale réwniez na nieprawidtowe komorki

naszego organizmu. Stad podejrzenia, ze depresja moze zwiekszac ryzyko
choréb nowotworowych.

11
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ANATOMIA DEPRES]JI

< Klinik Psyc

Depresja objawia sie statym poczuciem smutku, zmeczenia, czasem napiecia i rozdraznienia. Nietrudno domysli¢
sie jak wptywa to na zycie osobiste i relacje osoby, ktéra doswiadcza zaburzen depresyjnych.
Mowigc wprost - depresja moze doprowadzi¢ do utraty pracy, partnera, przyjaciot, pozycji zawodowej etc.

Kolejnym problemem sg zaburzenia poznawcze, pogorszenie pamieci, uwagi, planowania - kazdy wybér, nawet
najprostszy, staje sie trudny, a kazda decyzja zdaje sie przerastac. To z jednej strony wtérnie obniza poczucie
wiasnej wartosci, z drugiej prowadzi do realnych pomytek i btedéw. Wiadomo réwniez, ze nieleczone depresje
zwiekszaja ryzyko zaburzen otepiennych na pdzniejszym etapie zycia.

Kilkanascie lat pracy z Pacjentami udowodnito mi bez
najmniejszych watpliwosci, ze depresja jest ciezka chorobg,
ktéra absolutnie kazdemu cztowiekowi jest w stanie odebraé
wszystko - tak dtugo, jak nie bedzie wtasciwie leczona.

12
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C2zy degvesya
w02 wminat Sama’

Odpowiada prof. dr hab. n. med. Maria Zatuska

Z badan trudno wyciggnac¢ jednoznaczny wniosek, aczkolwiek wiele Zzrédet pokazuje, ze u wiekszosci
Pacjentéw, u ktérych wystapit pierwszy epizod depresji, objawy zanikaja lub ulegajg znaczagcemu
zlagodzeniu - w ciggu od 3 do 6 miesiecy od rozpoczecia epizodu. Niektore badania wskazujg, ze nie jest
to zalezne od tego, czy Pacjent otrzymat pomoc terapeutyczno-medyczng, czy tez nie.

Nie zmienia to jednak faktu, ze warto i nalezy zgtosic sie do psychiatry
i/lub psychoterapeuty, jesli zauwazamy u siebie objawy depres;ji.

PRZEDE WSZYSTKIM DLATEGO, ZE:

e Depresja moze sia€ spustoszenie w stanie zdrowia i zyciu prywatnym oraz
zawodowym cztowieka - tak, jak zostato to opisane powyzej, niezaleznie od tego,
ile trwa. Konsekwencjom depresji zapobiega profesjonalna pomoc specjalistéw
zdrowia psychicznego.

e Przyjmowanie lekéw przeciwdepresyjnych pozwala osiggnac¢ szybka poprawe,
nawet w ciggu 2 tygodni od rozpoczecia farmakoterapii.

e Depresja moze wroécic (do tego tematu wracamy w rozdziale ,Wszystko, co musisz
wiedzie¢ o leczeniu depres;ji”). Kontakt ze specjalistg zdrowia psychicznego pozwala
nie tylko na szybkie wyleczenie aktualnie trwajgcego epizodu, ale i na zdobycie
wiedzy na temat obrazu klinicznego depresji. Dzieki temu bedziesz w przysztosci
czujny/a na oznaki zwiastujgce kolejny epizod depresiji, i bedziesz wiedzie¢, co robic.

e Wdrozenie farmakoterapii istotnie zmniejsza ryzyko nawrotu epizodu
depresyjnego - nawet o kilkadziesigt procent!
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C2zy w gogulac)i 035\“9'3 WySTeeuye
ZyowiSko degvesy Sezonowe !

Odpowiada dr hab. n. med. Anna Klimkiewicz

Depresja sezonowa jest niewatpliwie obecnym w populacji zjawiskiem.
Okresem pogorszenia samopoczucia sg w tym przypadku zimne i ciemne miesigce. Szacuje sie, ze depresja
sezonowa moze stanowi¢ nawet 10% wszystkich przypadkéw depresji w roznych jej odmianach.

Depresja sezonowa - czy naprawde istnieje? Jak sobie poméc?
Poradnik (psychomedic.pl)

Jaka Jest vO2Znica wied2y
dystymig a o\e\weejq?

Odpowiada lek. Michat Hapon

R6znica miedzy tymi zaburzeniami polega przede wszystkim na dtugosci trwania
objawéw i ich natezeniu.
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GLOWNYMI SYMPTOMAMI DEPRES]I, POZA OBNIZENIEM NASTROJU, JEST:

e zanik lub znaczne ograniczenie odczuwania przyjemnosci,

e zaburzenia koncentracji,

e patologicznie obnizona samoocena,

* poczucie beznadziei w odniesieniu do przysztosci,

e myslii tendencje samobdjcze,

e zaburzenia snu (zarowno bezsennosci jak i wydtuzenie czasu snu),

e spadek albo istotna zmiana apetytu,

» pobudzenie lub spowolnienie psychoruchowe,

e obnizenie poziomu energii.
Podstawg do zdiagnozowania depresji jest utrzymywanie sie co najmniej 3 z wyzej opisanych objawdw przez co
najmniej 2 tygodnie.

Dystymig nazywamy natomiast stan obnizonego nastroju, utrzymujacy sie przez
wiekszos€ czasu na przestrzeni co najmniej 2 lat.

Gtownym elementem, ktéry odrdznia dystymie od depresji, jest mniejszy stopien nasilenia objawow.

W przypadku, gdy u Pacjenta wystepujg pojedyncze z wymienionych objawéw depresji, lecz ich nasilenie nie
dezorganizuje istotnie funkcjonowania Pacjenta i trwa juz wystarczajgco dtugo, sktaniamy sie do rozpoznania
dystymii.

Kolejng réznicg jest podejscie terapeutyczne, ktore zazwyczaj rekomenduje sie w tych zaburzeniach:

dystymia w przewazajacej liczbie przypadkéw powinna by¢ leczona psychoterapia, poniewaz skutecznosé
leczenia farmakologicznego jest tu mniejsza, niz w przypadku depresji.Przy depresji najlepsze efekty
obserwuje sie przy potaczeniu obu tych metod - farmakoterapii + psychoterapii.
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Jakie woaq e nietypowe
objowy degvesy’

Odpowiada lek. Michat Hapon

Depresja kojarzy nam sie zazwyczaj z bezsennoscig, utratg apetytu i spowolnieniem psychoruchowym. Bywa
jednak i tak, ze w obrazie klinicznym dominuja przeciwienstwa tych objawoéw, a wiec: patologicznie wydtuzony
czas snu, zwiekszony apetyt i masa ciala oraz pobudzenie psychoruchowe, czesto wyrazone nasilong
drazliwoscig i tendencjami to wszczynania sporow.

Innym rzadziej spotykanym symptomem jest subiektywnie odczuwane "uczucie ciezkosci" w koiczynach
gornych i dolnych. Warto w tym kontekscie wspomnie¢ o bélu, ktérego odczuwanie jest u Pacjentéw z depresjg
zwiekszone. Prowadzi to czesto do tego, ze przed rozpoznaniem depresji, diagnostyka u Pacjenta prowadzona
jest w zupetnie innym kierunku. B6l w depresji moze nie mie¢ zadnego fizycznego uzasadnienia, a by¢ jedynie
manifestacjg cierpienia psychicznego.

Zdarza sie, ze dominujacym objawem depresji sg zaburzenia funkcji poznawczych oraz pamieci.
Ma to miejsce najczesciej u oséb starszych, lecz moze wystepowac u osdéb w kazdym wieku, i zawsze powinno
sktania¢ do szerokiej diagnostyki.
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Jak objawq JQQY‘QQJ\ wmoqQ voznil
5ie W ZaleznoSei od pici’

Odpowiada lek. Marta Piasecka

Klinicysci zauwazajg, ze u kobiet dominuje bardziej , stereotypowy” obraz depresji
- czyli taki, na ktory sktadajg sie m.in.:

e ptaczliwosg,

e brak sit do dziatania,

e trudnosci z realizacjg obowigzkéw zawodowych,

e zanizona samoocena,

e brak apetytu lub nadmierny apetyt,

e dolegliwosci somatyczne (np. zaburzenia miesigczkowania, dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego,
napieciowe bole gtowy, zaostrzenie przebiegu choréb przewlektych).

Objawy depresyjne u mezczyzn moga réznic sie od tych wystepujacych u kobiet. ,Meska" posta¢ depresji
moze by¢ poniekad uwarunkowana kulturowo i zgodna ze stereotypem silnego mezczyzny, ktéry nie ma
przyzwolenia na ,,stabos¢” i méwienie o emocjach.

W miare coraz wiekszej Swiadomosci spotecznej na temat zaburzen zdrowia psychicznego, stereotypy te sg na
szczescie famane. Mezczyzni przetamujg bariery i decydujg sie szuka¢ pomocy w przezywanym cierpieniu.

Objawy depresyjne moga przybierac tzw. maski:
e drazliwosci,
e wybuchoéw agres;ji,
e ryzykownych zachowan,
e impulsywnosci.

Mezczyzna i otoczenie dostrzegajg zmiane w zachowaniu osoby, ktéra dotychczas np. nie podejmowata
ryzykownych zachowan. To objawy, ktére sg widoczne na zewnatrz i budzg zaniepokojenie. Powinny sktoni¢ do
umowienia konsultacji ze specjalistg zdrowia psychicznego.

Objawami ,depresji meskiej” moga by¢ rowniez naduzywanie substancji psychoaktywnych,
pracoholizm, nieadekwatne poczucie porazki, za ktérym idzie stawianie sobie coraz wiekszych wymagan -
jednym stowem intuicyjne szukanie aktywnosci tak, by nie zostawaé samym ze sobg i swoimi myslami.

Oczywiscie ,typowe” objawy depresji wsrod Pandw rowniez sg powszechne. Mezczyzni rowniez doswiadczajg
smutku czy majg pesymistyczng wizje przysztosci. Nietypowe objawy mogg by¢ jednym z czynnikéw
wptywajacych na niedoszacowanie zaburzen depresyjnych wsréd mezczyzn i stawianie mylnych rozpoznan.
Tragiczng konsekwencjg tego stanu rzeczy jest odsetek samobdjstw u mezczyzn - ok. 5:1 w stosunku do kobiet.
Dlatego to tak wazne, aby mezczyzni ich bliscy byli czujni na wszelkie mozliwe symptomy zaburzen zdrowia
psychicznego.
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O DEPRES]JI POPORODOWE]}

%a\o\‘ Blues - c2\ Yo norwalne,
ze tok sig czug?

(1]
-

Odpowiada Sandra Bodnar

Na najczestsze pytania dotyczgce zaburzen nastroju w okresie potogu odpowiada Sandra Bodnar - psycholozka z
Fundacji Medycyny Prenatalnej im. Ernesta Wéjcickiego.

Baby blues, czyli tzw. smutek poporodowy, moze dotyczy¢ od 50 do az 80% kobiet, ktére urodzity dziecko.
Najczesciej pojawia sie w 5-6 dobie po porodzie, czyli w momencie wystgpienia u kobiety nawatu mlecznego
(gwattownego zwiekszenia produkcji pokarmu w piersiach, ktére nastepuje w ciggu kilku dni po porodzie).

Przyjmuje sie, ze baby blues trwa okoto 2-3 tygodnie. Nie wymaga interwencji specjalisty ani wdrozenia leczenia,
ale bardzo wazna jest czujna obserwacja - samej siebie oraz ze strony bliskich.

Warto pamietac, iz to naturalne zjawisko, jakim jest baby blues, moze by¢
dla kobiety bardzo trudnym doswiadczeniem i moze sprzyjac¢ pojawieniu
sie petniejszych zaburzen depresyjnych. Czasem wymaga interwencji
psychologicznej.

Siec Klinik Psychologiceno-Psychiatrycznych
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Czy Yo vz degvesya gogovodowa

Odpowiada Sandra Bodnar

Objawy depresji poporodowej sg duzo silniej wyrazone, niz w przypadku baby blues, i bezwzglednie wymagajg
interwencji specjalisty. Co wazne, depresja poporodowa moze pojawic sie u kobiety zaréwno jeszcze podczas
cigzy, jak i wiele miesiecy po urodzeniu dziecka.

O tym, ze kobieta moze cierpie¢ na depresje poporodowa, Swiadczg takie objawy, jak:

e obnizony nastroj - przez wiekszo$¢ dnia kobieta ptacze i nie umie okresli¢ z jakiego powodu, czuje smutek,
drazliwos¢, pojawia sie chwiejnos¢ emocjonalna, nieprzewidywalnos¢ reakgji;

e mysli o Smierci lub planowanie samobdjstwa, mysli rezygnacyjne, przynoszace ulge mysli o wtasnej Smierci,
nieistnieniu - w takiej sytuacji absolutnie konieczna jest pilna konsultacja z psychiatrg;

e brak energii, meczliwos¢, spowolnienie lub nadmierne pobudzenie psychoruchowe, ktére szybko sie
~Wypompowuje”;

e poczucie bezradnosci i porazki rodzicielskiej, obnizona samoocena, poczucie, ze zaniedbuje dziecko;
¢ nadmierna sennos¢ lub bezsennos¢, trudnosci w zasypianiu;
e zaburzenia taknienia - nadmierny apetyt lub jego brak;

e brak lub znikoma higiena osobista - kobieta przestata sie my¢ lub robi to niechetnie, nie czesze wtoséw, nie
myje zebow, chodzi w tym samym ubraniu kilka dni.

Na depresje poporodowag moga takze cierpie¢ mezczyzni. U okoto 10% mezczyzn,
depresja poporodowa moze miec podobne objawy, co u kobiety.

Dodatkowo moga pojawi€ sie: drazliwos¢ i konfliktowanie sie z innymi, naduzywanie
alkoholu lub innych sSrodkéw psychoaktywnych, izolowanie sie od rodziny.

Siec Klinik Psychologiceno-Psychiatrycznych
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Jak w%\qd\a o\'\aﬁnoza \ leczenie
deqvesyi gogovodowe !

Odpowiada Sandra Bodnar

W diagnostyce depresji poporodowej bardzo wazna jest czujnos¢. Nawet wtedy, gdy kobieta lub mezczyzna

rozpoznajg u siebie zaledwie niektére z wymienionych wyzej objawéw, moga by¢ one dla nich bardzo trudne
i doprowadzi¢ do gtebokiego kryzysu psychicznego.

Narzedziem, ktore jest pomocne w diagnostyce depresji poporodowej, jest Edynburska Skala Depresji
Poporodowej - Edinburgh Postnatal Depression Scale - EPDS. Test mozna wykona¢ samodzielnie.

Mozesz wykonac¢ ten test miedzy innymi na stronie PsychoMedic:
Sprawd? czy masz depresje poporodowg - darmowy test - PsychoMedic.pl

Jesli partner/partnerka lub bliscy zauwaza pojawienie sie jakichkolwiek,
nawet innych niz wymienione wyzej, niepokojacych objawéw - konieczne
jest zasiegniecie profesjonalnej porady i wsparcia lekarza psychiatry.
Depresja poporodowa jest chorobg, ktéra mozna skutecznie leczyé.
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Od jokieqo wieku wozna diagnozowal degresye!
Jak vozgoznal degresie U wodych dzieci’

Odpowiada lek. Marta Tomkiewicz-Koztowska

Depresja jest diagnozowana juz u dzieci w wieku przedszkolnym. Nalezy jg podejrzewac, jezeli:

e w nastroju dziecka dominuje smutek i/lub rozdraznienie,

e wystepuje zmniejszenie lub utrata przezywania przyjemnosci i dotychczasowych zainteresowan,

e u dziecka wystepujg jedno lub kilka z ponizszych: zmniejszenie energii, pogorszenie apetytu, zaburzenia snu,
zaburzenia koncentracji i uwagi,

e zachowanie dziecka wskazuje na przezywanie nieadekwatnego poczucia winy, pesymizmu, bezradnosci,

e dziecko méwi o myslach samobdjczych (lub wskazujg na nie jego zabawy i/lub inne zachowania).

Zaburzeniom depresyjnym mogga takze towarzyszy¢ objawy somatyczne:
bole gtowy, bole brzucha, bdéle w klatce piersiowej, kotatanie serca.

Dziecko z podejrzeniem depresji powinno zostac zbadane przez psychiatre i psychologa-
diagnoste/psychoterapeute dzieciecego.

Depresja rozpoznawana jest przez specjalistow w oparciu o okreslone kryteria diagnostyczne, zawarte
w aktualnie obowiagzujgcej klasyfikacji. Kryteria dotycza rodzaju i liczby objawéw oraz czasu ich trwania.
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Czy degvesio woze wystegowad
U wniemowlgt?

Odpowiada lek. Marta Tomkiewicz-Koztowska

Objawy depresji u niemowlat i matych dzieci byty opisywane juz w potowie XX wieku, szczegdlnie w odniesieniu
do deprywacji emocjonalnej oraz roztgki z rodzicem u dzieci wychowywanych w placéwkach opiekunczych.

Do dnia dzisiejszego objawy te nie zostaty jednak zebrane w kryteria diagnostyczne, ktore pozwalatyby
rozpoznawac zaburzenia depresyjne u niemowlat.

Przeprowadzane dotad obserwacje wskazujg, ze depresja u niemowlat moze objawiac sie poprzez:

e smutek,

apatie,

zaburzenia snu,

zmiany i op6znienia w rozwoju psychoruchowym,

brak przybierania na wadze/spowolnione przybieranie na wadze,
brak zainteresowania opiekunami.

Jak wq?\qda leczenie degvesy
U dzieci!

Leczenie zaburzen depresyjnych u dzieci obejmuje:

e poradnictwo dla rodzicow,

e psychoedukacje Pacjenta oraz jego rodziny,

psychoterapie indywidualng (zalecanym nurtem terapii jest poznawczo-behawioralny),
terapie rodzinna,

leczenie farmakologiczne.

Niekiedy dzieciom jest zalecana réwniez psychoterapia grupowa i treningi umiejetnosci spotecznych.

Leczenie moze takze obejmowac interwencje w srodowisku, w ktérym przebywa dziecko: w przedszkolu/szkole
(gdy np. dziecko przezywa niepowodzenia szkolne) oraz w domu (gdy np. ze strony rodzicéw dochodzi
do zaniedbania lub aktéw przemocy).
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Burza hoemonalna a nastoletvia degeesia
- jaka jest voZnica | jok uchwyci€ acanice
wigdzy jednym a a\vuﬁtwﬂ

i f Odpowiada lek. Piotr Markowski

Okreslenie granicy, gdzie konczg sie trudnosci typowe dla poszczegdlnych okreséw rozwojowych, a gdzie
zaczynajg sie trudnosci psychiczne wymagajgce interwencji, faktycznie bywa trudne.

Pomiedzy nastolatkami radzacymi sobie a przezywajgcymi kliniczne trudnosci, mozna jednak dostrzec
nastepujace réznice:

NASTOLATEK RADZACY SOBIE NASTOLATEK, KTORY PRZEZYWA

TRUDNOSCI

Doswiadcza silnych i intensywnych emocji,
ale jest ich Swiadom i jest w stanie sobie
z nimi poradzi¢

Nagromadzenie emocji skutkuje wybuchami
gniewu i napadami leku, a refleksja na temat
wiasnych zachowan jest ostabiona

Angazuje sie w kontakty z rowiesnikami

i jednoczesnie zalezy mu na utrzymaniu
wiezow rodzinnych (cho¢ akcentuje swojg
niezaleznosc)

Relacje i wiezi z rodzing sg stabe, izoluje sie od
rowiesnikéw, przezywa trudnosci w relacjach
romantycznych

Doswiadcza trudnosci z akceptacjg niektorych
aspektow siebie, ale dominuje pozytywny obraz
siebie i pozytywny afekt

Rozwija lub poszukuje swoich zainteresowan,
planuje kariere, podejmuje kroki majgce na celu
przygotowanie sie do
zawodu/egzaminow/kolejnego etapu edukacji

Charakteryzuje go negatywny obraz siebie, niska
samoocena, brak poczucia wtasnej wartosci

Nie ma istotnych planéw zawodowych ani
szczegOlnych zainteresowan, nie odczuwa
potrzeby podejmowania nowych aktywnosci
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Jakie czyaniki zwie,\teza;)q
j2\ko wystagienia degvesy!

Odpowiada lek. Marta Piasecka

Etiologia depresji jest wieloczynnikowa, podobnie jak jej obraz. Moze miec¢ caty wachlarz ,masek”
i "podszywa sie" pod inne jednostki chorobowe (np. choroby wewnetrzne) czy zaburzenia somatyzacyjne.

Czynniki zwiekszajgce ryzyko depresji mogg miec zaréwno nature biologiczng - genetyczng i
neuroprzekaznikowsa, jak i Srodowiskowg i psychologiczng - np. zwigzang z sytuacyjnym stresem w sferze
zawodowej czy prywatnej.

Czynniki genetyczne odgrywaja role w pojawieniu sie zaburzen depresyjnych
(w badaniach méwi sie nawet o 40%). Ich wptyw na cztowieka jest jednak
determinowany w duzej mierze przez to, czy znajdzie sie on pod wptywem
zdarzen wyzwalajacych predyspozycje do depresji. Takie zdarzenia to nie tylko
narazenie na stres, ale i paradoksalnie pozytywne, emocjonujace wydarzenia,
ktore wzbudzajg duze emocje.

Depresja czesto dotyka osoby aktywne zawodowo, miedzy 20 a 40 rokiem zycia - z 2-krotng przewaga kobiet.
Czynnikiem ryzyka jest rowniez:

¢ Depresja u rodzica. Statystyki méwig o 10-15 % wiekszym prawdopodobienstwie wystgpienia depresji

e u dziecka, ktérego rodzic chorowat.

¢ Wychowanie sie w domu, w ktérym dochodzito do przemocy, zaniedban.

e Stan zdrowia - przewlekte choroby somatyczne - cukrzyca, choroby autoimmunologiczne, onkologiczne,
stan po udarze mézgu.

¢ Stres fizyczny i emocjonalny.

e Zmiany hormonalne - np. wskutek cigzy i potogu, menopauzy, zaburzen uktadu endokrynnego.

Duze znaczenie moze miec réwniez zazywanie substancji psychoaktywnych - alkoholu, narkotykéw, lekdw

o potencjale uzalezniajgcym, co samo w sobie moze powodowac zaburzenia nastroju. Substancje te moga by¢
tez jednak metoda ,samoleczenia” i regulowania trudnych emocji, a co za tym idzie

- moga prowadzi¢ do efektu btednego kota.
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Jakie 50 wspoiczesne gezyczyny wystegowania
degvesyi - izolacja Spowodowana gandewiq’
Covaz S2ybsze tewmgo 2ycia? Presia Spoleczna’

| Odpowiada lek. Marta Piasecka

Depresja towarzyszy ludzkosci od zarania dziejéw. Jej obraz, tak jak i teorie zwigzane z jej patogeneza, zmieniaty
sie na przestrzeni wiekéw. Zalezato to miedzy innymi od sytuacji spotecznej, kulturowej, pogladow religijnych.
Poszukiwano podtoza biologicznego depresji, ale i nadawano jej niegdys sens mistyczny, nazywajgc

~chorobg duszy”.

Zdecydowanym zmianom ulegty natomiast przyczyny, ktére mogg indukowac objawy depresyjne - szczegdlnie
na przestrzeni ostatnich kilku lat, kiedy pojawita sie pandemia Covid-19.

Kilka faktéw odnosnie wptywu pandemii COVID-19 - zapewne w wiekszosci
znanych, ale wartych przypomnienia i usystematyzowania

e Wiekszosc¢ sfer zycia - zawodowa, domowa, rodzinna, ekonomiczna, towarzyska - ulegty przeorganizowaniu
lub catkowitemu zawieszeniu, wykluczeniu. ZostaliSmy wytgczeni z wielu aktywnosci, m.in. podrézy,
spedzania czasu z przyjaciétmi, wyjs¢ do kina, teatru czy restauracji.

e Czynnikami wptywajgcymi na pogorszenie stanu psychicznego byly izolacja i zwigzane z tym poczucie
samotnosci, niepokdj o zdrowie witasne i bliskich oséb. Takie doswiadczenia, jak utrata pracy, zaburzone
poczucie bezpieczehstwa, zachorowanie i odejscie bliskiej osoby, miaty dla wielu os6b charakter
traumatyzujacy, a tym samym znaczgco zwiekszajgcy podatnos¢ na depresije.

e Znaczenie odegrata zmiana formy nauki/ pracy zawodowej na zdalng. Dla niektérych oznaczato to zachwianie
poczucia prywatnosci i zaostrzenie konfliktéw rodzinnych.
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Wozrosta liczba oséb pijacych regularnie alkohol
(zaczeto po niego siegac ok. 7% Polakéw) oraz przyjmujacych substancje
psychoaktywne.

Amerykanscy naukowcy stwierdzili rowniez, ze w pandemii zaobserwowano
trzykrotny wzrost depresji poporodowe;.

WSsrod osob w wieku 18-34 lata, w grupie ryzyka nasilenia sie objawow
depresyjnych, znajdowato sie przed pandemia 16,2% badanych.
W okresie pandemii ten procent zwiekszyt sie do 36,6%.

Nie bez znaczenia jest tu réwniez rozwdj technologiczny, wskutek ktérego nasze zycie nabrato wiekszego tempa.
Jednoczes$nie czesto poddajemy sie ocenie i presji spotecznej, nie zauwazajac, ze tracimy sity z powodu stresu,
ktéry staje sie nie do wytrzymania i ktéry moze przerodzic¢ sie w depresje. Coraz czesciej zapominamy

o zachowaniu réwnowagi miedzy pracg a wypoczynkiem, a przede wszystkim o zadbaniu o psychike.
Naktadamy na siebie nadmierne poczucie odpowiedzialnosci, chcemy spetniac¢ oczekiwania swoje i innych.

Dtugotrwaty stres predzej czy pézniej zacznie szukac ujscia - czesto w postaci depresji, bezsennosci, zaburzen
somatycznych czy psychosomatycznych. Depresja moze stac sie ucieczka przed konfrontacjg z doswiadczanymi
trudnosciami, ale i jasnym sygnatem, aby zaopiekowac sie soba.

Zwroc¢ uwage, ze zmiany hormonalne w przebiegu cigzy

i potogu to istotny czynnik ryzyka dla wystgpienia depresiji,
a w pandemii rozpowszechnienie depresji poporodowe;j
wzrosto az trzykrotnie.

W PsychoMedic zajmujemy sie kompleksowym leczeniem
kazdej postaci depresji, w tym takze depresji poporodowe;j.
Jesli jeszcze tego nie zrobites/as, koniecznie zajrzyj do
rozdziatu IV. PotgczyliSmy sity z Fundacjg Ernesta, aby
przekazac Ci rzetelng wiedze na temat trudnosci, jakich
doswiadczajg mezczyzni i kobiety w okresie okoto narodzin
dziecka.
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Jak 2mnie)52yE vyz\yko zachorowania na degvesie?
Jak wmozna chronit Swole 2dvowie go\chiczne
na co dziewn’

Odpowiada prof. dr hab. n. med. Maria Zatuska

e Zadbaj o podstawy, bez ktérych Twéj organizm nie jest w stanie prawidtowo funkcjonowac - sen,
nawodnienie. Postaraj sie planowac swojg dobe w taki sposéb, aby znalazt sie w niej czas na odpowiednig
dla Ciebie ilos¢ snu (przecietny cztowiek dorosty potrzebuje od 6 do 9 godzin snu na dobe). Ogromnie wazne
dla prawidtowego funkcjonowania naszego organizmu jest rowniez picie wody - 2 litry dziennie (ok. 8
szklanek) to minimum!

¢ Zadbaj o aktywnos¢ fizyczng, ale w taki sposdb, by nie naktadac na siebie presiji. Jesli pracujesz na peten
etat i masz czworke dzieci, to moze by¢ Ci trudno ¢wiczy¢ codziennie po godzine. Wybierz dla siebie dziedzine
sportu (moze by¢ to nie tylko jazda na rowerze czy fitness - wysitek fizyczny to takze prace w ogrodzie czy
szybki chod), i zastandw sig, ile realnie mozesz poswieci¢ na nig w tygodniu. Kazda aktywnosc fizyczna jest
dobrodziejstwem dla Twojego zdrowia psychicznego. Tym, co je niszczy, jest natomiast naktadanie na siebie
nadmiernej presji i brak akceptacji dla swoich porazek czy trudnosci w osigganiu celow.

¢ Sprébuj zredukowac stres w codziennym zyciu. Mozna to osiggng¢ m.in. poprzez praktykowanie ¢wiczen
oddechowych czy mindfulness, ale réwnie wazna jest regularna refleksja nad tym, czy jakis element Twojego
zycia nie pogarsza Twojego stanu psychicznego. Jesli tak, to co mozesz z tym zrobi¢? Moze da sie zmienic
prace lub ograniczyc relacje, ktdre postrzegasz jako toksyczne?

e Zauwazaj i wyrazaj emocje. Ttumienie ztosci, smutku czy leku jest prostg drogg do zaburzen nastroju czy
zaburzen psychosomatycznych. Oswojenie sie ze swoimi emocjami to proces, ale warty Swieczki. Ucz sie
dostrzegac swoje emocje, akceptowac je i nie traktowac jako wroga. One przychodzg po to, aby
poinformowac Cie o tym, co sie dzieje w Twoim zyciu i czego potrzebujesz.

e Traktuj odpoczynek na réwni z wysitkiem. Odpoczynek jest czescig zycia i jest Twoim obowigzkiem. Nie
traktuj go jako przywilej, a jako co$, na co po prostu musi znalez¢ sie czas w Twoim kalendarzu.

¢ Nie zaniedbuj wizyt u lekarzy i badan kontrolnych. Depresja i choroby somatyczne s3g od siebie zalezne.
Nieleczone problemy ze zdrowiem somatycznym mogg wywotac lub nasili¢ objawy depresji - i odwrotnie.

e "
&
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Jak wégievat bliskie o%oby 2 degvesya?

Odpowiada lek. Marta Piasecka

Pierwszym krokiem moze by¢ préba zrozumienia samej depresji, czyli zdobycie
wiedzy, na czym ona polega. Przyjecie, ze nie jest fanaberig czy lenistwem,
ale jest spowodowana zakiéceniem na poziomie neuroprzekaznikéw w mézgu.

Bardzo istotne jest to, aby by¢, akceptowac, starac sie zapewni¢ poczucie bezpieczenstwa. Starac sie zrozumieg,
stucha¢, odbiera¢ komunikaty. Pamieta¢, ze ukochana osoba patrzy aktualnie na wszystko przez pryzmat
depresji. Obraz Swiata moze by¢ ciemny i zamazany, pozbawiony realistycznej wizji przysztosci.

Urealniajgca dla bliskiej osoby moze by¢ informacja o tym, ze to minie, pod warunkiem zadbania

o leczenie i zaopiekowanie sie soba.

Stereotypowe stwierdzenie, by ,, wzig¢ sie w gars¢”, moze spowodowac¢ jeszcze wieksze poczucie winy

u osoby chorej i wycofanie sie. To troche tak, jakby osobie ze ztamang nogg kaza¢ biegac!

W miare mozliwosci i uptywu czasu, warto jednak namawia¢ chorego na drobne aktywnosci.

Depresja jest realnym cierpieniem, ale mimo to mozna sie jeszcze spotkac z bagatelizowaniem jej objawow.
Miejmy nadzieje, ze te stereotypy juz wkroétce znikng catkowicie z naszej Swiadomosci.

Warto réwniez pamietac, ze depresja jest trudnym doswiadczeniem nie tylko dla samego chorego, ale i dla jego
bliskich. Jesli zastanawiasz sie, jak mozesz zatroszczyc sie o siebie, gdy Twdj bliski ma depresje (lub co mozesz
podpowiedziec¢ bliskiej osobie, ktéra ma kogo$ doswiadczajgcego depresji w swoim otoczeniu), koniecznie zajrzy;j
na naszego blogal

E
>
‘ Twéj bliski ma depresje? Przeczytaj, jak zadbaé w tym czasie o siebie | Poradnik PsychoMedic
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C2y godczas leczenia avwmakologicznedo gS\chotevagia
Jest konieczna®

Jaki wuet gsychotevagii ST najlepszy w procesie
leczenia degvesy?

Odpowiada lek. Marta Piasecka

To, jakie metody zostang zastosowane w leczeniu depresji jako pierwsze, zalezy przede wszystkim od nasilenia
objawow u Pacjenta, jak rowniez od jego sytuacji zyciowej i potrzeb.

Mozemy probowac roznych kombinacji, w zaleznosci od stanu Pacjenta. Nierzadko stan Pacjenta jest na tyle
ciezki, ze dopiero po zadziataniu leku przeciwdepresyjnego odzyskuje on energie i motywacje do podjecia
psychoterapii. Przy epizodzie tagodnym mozemy zaczg¢ od psychoterapii i oddziatywan psychoedukacyjnych,
a po jakims czasie ponownie ocenic stan Pacjenta i zdecydowac o ewentualnych kolejnych krokach.

Leczenie depresji powinno mie¢ wymiar kompleksowy - potgczenie
farmakoterapii z oddziatywaniami psychoterapeutycznymi daje mozliwos¢
uzyskania trwatej remisji objawoéw depresyjnych. Potwierdzajg to badania.

Psychoterapig zalecang w leczeniu depres;ji jest najczesciej psychoterapia poznawczo-behawioralna. Skupia sie
ona na zmianie negatywnych przekonan oraz pracy nad destrukcyjnymi zachowaniami. Jej gtbwnym celem jest
nabranie umiejetnosci radzenia sobie z objawami.

Ogromng role odgrywa wspétpraca i wzajemne zaufanie.

Oddziatywania psychoedukacyjne sg niezwykle waznymi narzedziami dla samego chorego i dla jego bliskich.
W trakcie psychoedukacji uczymy sie siebie, analizujemy, staramy sie rozpoznawac swoje emocje i ewentualne
objawy zwiastujgce kolejny epizod depresyjny. Wéwczas szybka reakcja i skontaktowanie sie z lekarzem dajg
bardzo duze szanse na szybkie opanowanie objawdw.
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Czy Yo prawda, ze leki przeciwdegresyjne
Zwieniayg 0%50bowost cziowieka i 5 wiebezpieczne?

Odpowiada lek. Marta Piasecka

Przygotowalismy tabelke z najczestszymi mitami na temat farmakoterapii depresji i uzasadnieniem,
dlaczego sa nieprawdziwe:

Leki od psychiatry uzalezniaja

Leki zmieniajg zachowanie
i osobowos¢ cztowieka

Leki psychiatryczne dajg bardzo
dokuczliwe skutki uboczne

Leki psychiatryczne sg niebezpieczne
dla kobiet w cigzy

Sam/a wiem, jaki lek bedzie dla mnie
najlepszy- przeczytatem/am
w Internecie/ustyszatem/am od
kolezanki, ze najlepszy jest X!

JAKA JEST PRAWDA?

Leki p/depresyjne nie uzalezniajg! Nie powoduja zjawiska zwiekszonej tolerancji, zespotu
abstynencyjnego, gtodu substancji (jak np. w przypadku lekdéw nasennych i uspokajajacych z grupy
benzodiazepin przyjmowanych przez dtugi czas).

Natomiast zbyt szybkie odstawienie leku bez konsultacji z lekarzem moze wywota¢ nieprzyjemne
objawy. Dlatego wazne jest, aby leki przyjmowac zgodnie z zaleceniami lekarza i wspélnie z nim
podejmowac decyzje dotyczace leczenia.

Tym, co zmienia zachowanie cztowieka, nie sg leki psychiatryczne, ale zaburzenie zdrowia
psychicznego. Leki majg za zadanie zmniejszy¢ cierpienie psychiczne Pacjenta/ki, i to wtasnie one (obok
psychoterapii) pomagajg znowu poczuc sie soba.

Leki przeciwdepresyjne maja przede wszystkim dodac Ci sit do codziennych dziatan i uspokoi¢ nattok
mysli. Nie dzieje sie to jednak od razu - pierwsze efekty sg zazwyczaj odczuwane po okoto dwéch
tygodniach.

Leki psychiatryczne (jak wiele innych) moga dawac delikatne skutki uboczne na poczatku
stosowania. Do najczestszych naleza m.in. zawroty gtowy, ospato$¢, mdtosci czy zaburzenia rownowagi.
Nie powinny by¢ to jednak objawy bardzo dokuczliwe i nie powinny znaczaco utrudnia¢ codziennego
funkcjonowania.

Jezeli czujesz sie bardzo Zle i/lub skutki uboczne nie ustepujg po kilku/kilkunastu dniach, porozmawiaj ze
swoim lekarzem. W zdecydowanej wigkszosci przypadkéw rozwigzaniem jest zmiana leku lub dawkowania.

Jest grupa lekéw, ktére sg dopuszczone i bezpieczne w trakcie ciazy. Bardzo istotna jest wspoétpraca
z lekarzem prowadzacym i ocena nasilenia objawéw depresyjnych. Na tej podstawie podejmowana jest
decyzja o wiaczeniu farmakoterapii i psychoterapii. Stan psychiczny matki ma kluczowy wptyw na przebieg
cigzy i zdrowie dziecka, a leczenie farmakologiczne moze okazac sie kluczowe.

Nalezy réwniez pamietac o ryzyku pojawienia sie depresji poporodowej, ktére ro$nie u matek z epizodem
nieleczonej/niewtasciwie leczonej depresji w trakcie cigzy lub w dalszej przesztosci.

Psychiatra dobiera lek indywidualnie w zaleznosci od wystepujacych objawéw, choréb
wspoétistniejacych i przyjmowanych na state innych lekéw. Obraz kliniczny ,u mnie” niekoniecznie jest
identyczny jak u znajomego!
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C2y wikcobiota wa znaczenie
W sze\o'\eﬁu / \eczenv degvesy’

Odpowiada prof. dr hab. n. med. Dariusz Wtodarek

Mikrobiota jelitowa petni wazna role w organizmie cztowieka. Zawiera ona okoto 1018 mikroorganizmaéw,
w wiekszosci bakterii beztlenowych. Jest odpowiedzialna m.in. za funkcje motoryczna przewodu
pokarmowego, szczelnos¢ bariery jelitowej, trawienie pokarmu i wchtanianie sktadnikéw odzywczych.

Mozg i jelita oddziatujg na siebie dwukierunkowo (0$ jelitowo-mdzgowa), a coraz liczniejsze badania wykazuja,
ze dysbioza jelitowa (czyli zaburzenie funkcjonowania jelit wskutek zmian we florze bakterynej) moze miec
istotny zwigzek z rozwojem zaburzen psychicznych, choréb autoimmunologicznych, alergicznych i innych.

Sugeruje sie, ze okreslone baterie mogg by¢ zaangazowane réwniez w rozwoj i przebieg depresiji. Z jednej strony
depresja moze zmienic¢ sktad mikroflory jelitowej, a nawet doprowadzi¢ do zespotu jelita drazliwego (IBS).

Z drugiej strony zaburzenie sktadu mikroflory przewodu pokarmowego moze prowadzi¢ do nasilenia odpowiedzi
stresowej w organizmie i pogtebia¢ depresije.

Dieta jest kluczowym czynnikiem wptywajgcym na sktad mikrobioty jelitowe;j.

Prebiotyki, w tym galaktooligosacharydy (GOS) i fruktooligosacharydy (FOS), insuliny i oligofruktoza w diecie
moga regulowac sktad mikroflory jelitowej i korzystnie wptywac rozwoj bakterii z rodzaju Lactobacillus,
Bacteroides i Bifidobacterium. Uwaza sie réwniez, ze na zmniejszenie dolegliwosci w depresji moze wptywac
Lactobacillus rhamnosus, Bifidobacterium infantis, L. casei, L. helveticus, B. longum.
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Jakie grodukty/dieta wmoaq dziatac
wspievajgco w gvocesie leczenia degvesy!

- o Odpowiada prof. dr hab. n. med. Dariusz Wtodarek

Osoby chorujgce na depresje powinny odzywiac sie zgodnie z zasadami racjonalnego zywienia. Nie ma specjalnej
diety, ktora bytaby wskazana dla chorych. Wazne jest, aby wraz z dietg dostarczy¢ wszystkich niezbednych
sktadnikéw pokarmowych w odpowiedniej ilosci i wzajemnej proporcji.

Dobrym wyborem moze by¢ stosowanie sie do zalecen diety Srédziemnomorskiej.

Sktadnikiem diety, na ktory warto zwrdéci¢ uwage, sg ttuszcze. Wielkonienasycone kwasy ttuszczowe omega 3

sg istotne dla prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego (szczegdlnie kwasy DHA i EPA). Niestety ich ilos¢
w typowej diecie Polakow jest mata.

Wielkonienasycone kwasy tluszczowe omega 3 wystepujg w sporych ilosciach w ttuszczu rybim, dlatego tak
istotne jest regularne spozywanie ttustych ryb morskich (najlepiej dwa razy w tygodniu i nie powinny by¢
one smazone). Osoby, ktére nie lubig ryb lub nie chcg ich spozywaé, moga wiaczy¢ do diety suplementy na bazie
thuszczu rybiego.

Warto réwniez pamietac o regularnym spozywaniu niewielkich ilosci ré6znego rodzaju orzechéw
(ok. 1/3 filizanki dziennie). Sg to produkty o bardzo bogatym sktadzie, zawierajgce wiele zwigzkdéw biologicznie
aktywnych, o korzystnym wptywie na zdrowe.
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Vaczeao nie wozZna StoSowal pvepavatow
2 dzwvawca godczas zazywania lekow
przeciwdegresyynych!

Odpowiada prof. dr hab. n. med. Dariusz Wtodarek

Dziurawiec wykazuje wielokierunkowe dziatanie na organizm. To dlatego, ze obecne jest w nim wiele biologicznie
czynnych zwigzkéw. Wyciggi wodne z dziurawca stosowane sg w chorobach watroby z niedostatecznym
wydzielaniem z6tci, w dyskinezie w obrebie drég zotciowych, w schorzeniach zotgdka, pomocniczo w kamicy drég
z6fciowej i moczowej.

Wyciagi alkoholowe i olejki zawierajgce hiperycyne (jeden z gtéwnych sktadnikéw aktywnych dziurawca)
wykorzystywane byty w tagodzeniu objawdw depresji tagodnej i umiarkowanej, stanow lekowych, bezsennosci.
Nadal sg w tym celu stosowane przez osoby doswiadczajgce depresji, niestety bez konsultacji z lekarzem.

Dlaczego nie wolno stosowa¢ dziurawca i lekéw przeciwdepresyjnych jednoczesnie? Dziurawiec wptywa
na tempo metabolizmu wielu lekéw, jak réwniez na aktywno$¢ biatek zaangazowanych w transport
w komérce.

Podawanie wyciagéw z dziurawca wraz z lekami moze prowadzi¢ do wystgpienia
interakcji, co moze skutkowac:

e bélami i zawrotami glowy,

¢ rozdraznieniem, lekami,

¢ nudnosciami i wymiotami.

Wyciagi z dziurawca mogg wchodzi¢ w interakcje z jeszcze wieloma innymi lekami, m.in. tymi oddziatowujgcymi
na uktad nerwowy. Dlatego tez nigdy nie wolno stosowac¢ dziurawca bez konsultacji z lekarzem.
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Czy degvesya woze wrocic? Jak dlugo
tvzeba brad leki go ustagieniv objowow
degvesyynych?

Odpowiada prof. dr hab. n. med. Tomasz Pawetczyk

Tak - depresja jest niestety zaburzeniem o charakterze nawracajacym.
U co najmniej 1/3 chorych (w zaleznosci od statystyk, ktérymi sie postugujemy) objawy
depresyjne powrdcg w przeciggu 6-10 miesiecy od wystgpienia remisji.

Z kazdym kolejnym epizodem depresji rosnie ryzyko wystgpienia kolejnego. Jednoczesnie
jednak u tych osdb, ktore leczg sie farmakologicznie i ktore nie odstawiajg lekéw
bezposrednio po ustgpieniu objawow - kolejne epizody depresji sg tagodniejsze, a okresy
remisji dtuzsze. Ci Pacjenci funkcjonujg tez znacznie lepiej pomiedzy epizodami.

Diagnoza depresji nie oznacza jednak, ze Twoje zycie juz zawsze bedzie naznaczone ciggtym
bolem z krétkimi i nielicznymi okresami poprawy. Nauka uwaznosci na siebie i pierwsze
objawy kolejnego epizodu pozwala na szybkg interwencje i zduszenie objawéw w zarodku.
Podjecie psychoterapii, terapeutyczna praca nad przyczynami depres;ji (o ile miata ona
podtoze w trudnej sytuacji zyciowej lub traumatycznych doswiadczeniach z przesztosci)
zmniejsza ponadto ryzyko nawrotow i ich intensywnosc.

Przyjmuje sie, ze nalezy przyjmowac leki przeciwdepresyjne przez co najmniej 6 miesiecy od
ustapienia objawoéw. Czas ten wydtuza sie, jezeli nie jest to pierwszy epizod depresji. U oséb,
ktérych poprzedni epizod/epizody miaty ciezki przebieg, lub/i ktére sa obcigzone genetycznie
zaleca sie przyjmowanie lekéw przez 12 miesiecy od ustapienia objawoéw ostatniego epizodu.
U osdb, ktore doswiadczyty co najmniej 3 epizodéw w ostatnich 5 lat, warto rozwazy¢
dtugoterminowe albo bezterminowe przyjmowanie lekéw. Takie postepowanie zmniejsza
ryzyko wystapienia kolejnego epizodu o nawet 70%.
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GDZIE ZAWSZE MOZNA OTRZYMAC POMOC?

Sie¢ poradni zdrowia psychicznego PsychoMedic dziata juz na terenie wiekszosci duzych
miast w Polsce.

JesteSmy otwarci przez 7 dni w tygodniu od 08:00 do 21:00.
Codziennie przyjmujemy zaréwno w formie stacjonarnej, jak i online.

Zawsze dyzuruje u nas lekarz psychiatra. Jesli zadzwonisz do nas w pilnej sprawie,
zaproponujemy Ci termin wizyty juz na ten sam dzien - nawet, jezeli bedzie to np. niedziela
po potudniu.

Jezeli potrzebujesz (Ty lub osoba Ci bliska) natychmiastowej pomocy lub nie mozesz
pozwoli¢ sobie na optacenie wizyty, skorzystaj z nieodptatnej pomocy dla oséb w kryzysie.

Telefon zaufania dla os6b dorostych w kryzysie emocjonalnym (dziata przez catg dobe)
tel. 116 123

Bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy (dziata przez catg dobe)
tel. 116 111

ITAKA - centrum wsparcia dla oséb w stanie kryzysu psychicznego (dziata przez catg dobe)
tel. 800 70 2222

Bezptatna linia wsparcia dla oséb po stracie bliskich
(poniedziatek-pigtek od 14.00 do 20.00)

tel. 800 108 108

Telefon informacyjno-pomocowy dla rodzicéw i opiekundw dzieci, ktére moga by¢
w kryzysie psychicznym lub niebezpieczenstwie
tel. 800 100 100

Na terenie catego kraju znajdujg sie rowniez (zazwyczaj czynne catodobowo) osrodki interwencji
kryzysowej. Adres tego, ktéry znajduje sie najblizej Ciebie, mozna tatwo sprawdzi¢ w sieci.
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Fundacja udzielajgca bezptatnej pomocy psychologicznej, prawnej
i diagnostycznej kobietom w trudnych sytuacjach okotoporodowych.
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