Depresja, czyli jak walczy¢ z czarnym psem?

zawsze jest wypadkowa wielu ztozonych
czynnikow. — Objawy depresyjne zdecydowa-
nie czesciej stwierdza si¢ u osob z chorobami
somatycznymi. CzestoS¢ wystegpowania tych
zaburzen u pacjentow zglaszajgcych si¢ do
poradni ogdlnych i specjalistycznych wynosi
30-40 proc., a w przypadku niektorych chorob —
nawet ok. 70 proc. Obecnie temat depresji staje
si¢ w spoleczeristwie coraz mniejszym ,tabu”
— mowi Marek Ksol, specjalista psychiatra,
p.o. zastepcy dyrektora ds. lecznictwa

w Pafstwowym Szpitalu dla Nerwowo

i Psychicznie Chorych w Rybniku. Sta-

tystycznie depresja dwukrotnie czgéciej

zdarza si¢ u kobiet, ale proporcje te

opieraja si¢ o dane przekazywane przez

lekarzy i terapeutdw, ktorzy pracuja ze

zdiagnozowanym pacjentem; by¢ moze

mezczyzni sa niedoszacowani, bo rza-

dziej trafiaja do specjalistow. Posrednio

moze §wiadczy¢ o tym fakt, ze wirod —
samobdjcow jest ich za to zdecydowanie
wigcej; wediug danych Policji w 2014
roku w Polsce zycie odebrato sobie
5237 mezczyzn i ,,tylko” 928 kobiet.
Psychiatrzy zauwazaja, ze problem
depresji sie nasila. — W ciggu ostat-
nich kilku lat obserwujemy stale rosngcq liczbe
pacjentow zglaszajqcych sie do Poradni Zdrowia
Psychicznego. W grupie tej najwigkszq liczbe
stanowiq osoby skarzgce si¢ na zaburzenia psy-
chiczne zwigzane z pracg, sytuacjg materialng,
problemami w zyciu rodzinnym i spolecznym.
W 2016 r. liczba pacjentow zwigkszyta sig
0 10 proc. w stosunku do poprzednich dwunastu
miesigcy. W niektorych czesciach regionu osoby
z zaburzeniami depresyjnymi sq poczgtkowo
leczone w Poradni POZ lub korzystajq z pomocy
neurologa; w innych miejscach sq od razu kiero-
wane do Poradni Zdrowia Psychicznego, gdzie
poza farmakoterapiq zaleconq przez psychiatre,
mogq rowniez korzystac z psychoterapii, majgcej
duze znaczenie w procesie zdrowienia i zapo-
biegania wystgpowaniu podobnych zaburzen
w przyszlosci. Rybnicki szpital psychiatryczny
ma szerokie mozliwosci udzielania pomocy
wszystkim potrzebujgcym. Oprocz Poradni Zdro-
wia Psychicznego z zespotem doswiadczonych
psychiatrow i psychologow dysponujemy takze
oddziatami psychiatrycznymi. Wszystkie te jed-
nostki zapewniajg kompleksowaq i profesjonalng
pomoc chorym — moéwi Elzbieta Krupa, spe-
cjalista psychiatra, kierownik Poradni Zdrowia
Psychicznego Szpitala Psychiatrycznego w Ryb-
niku. Coraz wigcej zgloszen notuje tez dziataja-
cy w mieécie OSrodek Interwencji Kryzysowej
i Psychoterapii: — Rocznie trafia do nas ok.
tysigca osob, z ktorych mniej wigcej 150 zglasza
problemy natury psychicznej. U jednej trzeciej
znich diagnozowana jest depresja. Trudno jednak

o precyzyjng statystyke. Nasi pacjenci zazwy-
czaj zmagajq sie takze z powaznymi kryzysami
rodzinnymi, w ktdre czesto wpisana jest reakcja
depresyjna, pojawiajgca si¢ wskutek przemocy,
uzaleznienia czy silnych konfliktow. Zgloszenia
dotyczgce depresji czesciej zdarzajg si¢ w okresie
jesienno-zimowym — moéwi Gabriela Marcisz,
psycholog w OIKiP.

Dtiugie i nasilajace si¢ obnizenie nastroju oraz
brak checi do zycia mogg sktania¢ do siggania

Kadr z filmu autorstwa Matthew Johnstone'a, ktory metaforycznie obrazuje czym jest
depresja i jak z nig walczy¢

po uzywki. Przemystaw Drozd, kierownik
Ofsrodka Leczenia Uzaleznien, Opieki Psychia-
trycznej i Pomocy Rodzinie ,INTEGRUM”
w Boguszowicach zwraca uwage na przypadki
tzw. podwdjnej diagnozy: — Objawy depre-
sji ,zaleczanej” alkoholem mogq prowadzi¢
w konsekwencji do uzaleznienia. Pacjentow,
ktorzy zglaszajq si¢ z problemem alkoholizmu
lub narkomanii, czesto réwnolegle trzeba takze
leczy¢ z depresji. Nie zostawiamy 0sob z tymi pro-
blemami bez pomocy. Dla wielu najtrudniejszy
w leczeniu depresji jest pierwszy krok: zgloszenie
si¢ do specjalisty (psychologa lub psychiatry).
W tym momencie bardzo potrzebne jest wsparcie
rodziny i bliskich, ktorzy jako pierwsi zauwaza,
ze dzieje si¢ co$ niepokojacego. Takich sygnatéw,
jesli nie ustapia po typowym dla chandry lub
obnizenia nastroju czasie, nie nalezy ignorowac.
Depresja, szczegdlnie w pierwszych fazach, czgsto
narasta stopniowo (choc¢ oczywiscie jej przebieg
jest indywidualny, czasem objawy pojawiaja si¢
nagle). Otoczenie osoby cierpiacej na depresje
powinno okaza¢ zrozumienie i delikatnos¢.
Zyjemy w czasach, kiedy tatwo straci¢ poczucie
wlasnej wartosci i godnoSci. Nie wypada przyzna-
wac sig, ze czego$ nie potrafimy lub co§ nam nie
wyszlo. Wzrastajace tempo zycia, presja na suk-
ces, pienigdze, nieustanne powodzenie i wieczng
mlodo$¢ moga staé sie nie do wytrzymania, szcze-
golnie jesli w zyciu brak innych, istotnych treci.
Sprawy nie utatwia internet, czyli coraz bardziej
obowiazkowe wirtualne zycie, prowadzone
czesto kosztem tego realnego (kolejne badania
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potwierdzaja zwiazek miedzy wystgpowaniem
depresji, a korzystaniem z portali spoleczno-
Sciowych). W komunikacji z osoba cierpiaca
na depresje warto przestrzegac kilku prostych
zasad: unika¢ komplementéw, bagatelizowania
jej problemdw i emocji, poréwnywania do innych,
naiwnego optymizmu, zachg¢cania do pogodzenia
sie z losem, méwienia ,,wiem co czujesz”, zarzu-
cania egoizmu, obwiniania, zachecania do zmiany
stylu zycia. Do przezywajacego depresje nalezy
zwracac si¢ szczerze, zapewniad, ze jest
wazny i chcemy go wspieraé, oferowac
realna pomoc (np. rozmowe, wspolne
spedzenie czasu, towarzyszenie podczas
wizyty u lekarza). W leczeniu depresji
istotne jest, by na kazdym etapie terapii
Scifle stosowac si¢ do zalecen lekarza
i ukoficzy¢ wszystkie jej etapy. Warto
§ pamietac o profilaktyce — ryzyko wysta-
pienia depresji zmniejszajg aktywnos¢
fizyczna, dbalo$¢ o mate przyjemnosci,
rozwijanie pasji, dobry sen, odpowied-
nia dieta oraz utrzymywanie serdecz-
nych relacji z bliskimi i przyjaciétmi.
A gdzie szukaé pomocy? Z pew-
noscia u specjalistow. Mieszkancy
Rybnika moga bezptatnie korzystaé
ze wsparcia OSrodka Interwencji Kryzysowej
i Psychoterapii (ul. Chrobrego 16, tel. 32 422
56 39). — Pracujemy w dogodnych godzi-
nach, takze popotudniowych i wieczornych,
a w sytuacjach kryzysowych pomoc jest udzie-
lana przez calg dobe. Na termin spotkania
z psychologiem lub terapeutq nie trzeba diugo
czeka¢ — mowi Katarzyna Kusz, dyrektor
OIKiP. Pomoc mozna uzyskaé takze w Po-
radniach Zdrowia Psychicznego (ul. Gliwicka
33, tel. 32 432 82 29; ul. Slqska 1, tel. 32 739
33 84). Osobom, u ktdrych depresja taczy si¢
z problemem uzaleznienia, terapie oferuje
NZOZ ,Integrum” (ul. Lompy, tel. 32 433
24 42). Dostepne sa takze ogdlnopolskie
telefony zaufania, m.in. Antydepresyjny
Telefon Forum Przeciw Depresji nr 22 594
91 00 (Srody i czwartki w g. 17-19), ITAKA
— antydepresyjny telefon zaufania nr 22 654
40 41 (poniedziatki w g. 17-20).
Pamietajmy, Ze depresja moze wystapié
w kazdym wieku i w kazdych okoliczno-
Sciach. Zawsze mozna jg leczy¢, a prawi-
dlowa terapia w wiekszo$ci przypadkéow
koniczy si¢ sukcesem.
Matgorzata Tytko
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W artykule wykorzystano m.in. informacje,
dane, wypowiedzi i materialy zamieszczone na
stronach internetowych Forum Przeciw Depresji
(www.forumprzeciwdepresji.pl) i Stowarzyszenia
Aktywnie Przeciwko Depresji (www.depresja.
org).
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