Depresia so somatizaciou

Depresia je najCastejSie prezivana ako strata nalady, smutok a bezmocnost, je to vSak ochorenie celého
organizmu. Okrem toho, ze vedie k strate energie i vble, velmi €asto sa prejavuje telesnymi priznakmi. Niekedy si
Clovek postihnuty depresiou dokonca uvedomuje skor telesné priznaky ako pocity smutku a beznadeje. Niektori
chori si tieto tazkosti vysvetluji vaznym telesnym ochorenim. Vysledkom vySetreni, ktoré neukazu Ziadne telesné
ochorenie, potom ¢asto neveria.

Aj ked je depresia chorobou, neznamena to, Ze v depresii je ¢lovek ,nenormalny* alebo ,blaznivy“. Je v§ak bez
energie, nepreziva radost, mava smutnu naladu, obtazuju ho neprijemné telesné pocity a vetko si vycita.
Kazdodenné fungovanie je obmedzené. Nedokaze sa dostatoCne sustredit. Ni€ ho netesi. Citi prazdno v dusi.
Pozornost mézu putat’ telesné priznaky.

Klinicky vyznamna depresia sa niekedy v Zivote objavi u 20% ludi. Kazdoro€ne na riu ochorie 5% obyvatelstva
nezavisle od veku. Zeny ochoreju 2x &astejsie ako muzi.

Depresia je lie¢itelné ochorenie. Lietba pomdze va&sine postihnutych. Cim skor sa lieSba zaéne, tym skor
depresia odznie. NelieCena depresia vedie k strate vykonnosti, radosti zo zivota a vyrazne zhorSuje celkovy
zdravotny stav - znizuje obranyschopnost’ organizmu.

Typické priznaky depresie so somatizaciou

Hlavnym priznakom depresie je porucha nalady. Pri depresii so somatizaciou vdak do popredia vystupuju telesné
priznaky. MézZe to byt

 pokles energie, Unava, ospalost, malatnost, * pretrvavajuce telesné priznaky, kam moze patrit
tazoba, nadmerna unavnost (i jednoduché innosti ktorykolvek z nasledujucich, ale i niektoré iné:
vyzaduju nadmernu namahu) - pocity celkovej slabosti
« strata iniciativy a tendencia polihovat, vyhybat sa - zavraty
namahe - pocity na zvracanie
* nespavost, pred€asné ranné prebudzanie alebo - tlak v Zzaludku alebo bruchu
naopak nadmerna ospalost’ a spavost pocas dfia - poruchy travenia, zapcha
« strata chuti do jedla a ubytok hmotnosti alebo - dlhodobé bolesti v rdznych Castiach tela (hlavy,
naopak prejedanie sa a zvySovanie hmotnosti chrbtice, brucha, za hrudnou kostou, vo svaloch)
« strata zaujmu a radosti, neschopnost tesit' sa - bdsenie srdca, tazké koncatiny
* nezaujem o sexualny Zivot alebo problém - trasenie
v sexualnom Zivote, menstruacné problémy - Sumenie alebo tikanie v usiach
a zmeny nalady pred menstruaciou - rozmazané videnie Ci videnie ,musiek*
* strata vble - tazoba v hrudi, pocit nedostato¢nosti dychu alebo
 zhor$enie sustredenia stazené dychanie
» strata nalady alebo ,prazdna nalada“ - tazkosti s prehitanim
* problémy s rozhodovanim - stuhnutost’ alebo ochabnutost’ svalstva a ich

stiahnutie alebo palenie

Co sa deje pocas depresie v mozgu a v tele?

Epizdda depresie je spojend s nedostatkom serotoninu alebo noradrenalinu na nervovych zakonéeniach
(synapsach) v mozgu. V nadoblickach dochadza k zvySenej sekrécii hormoénu kortizolu. Mozog by mal reagovat na
zvy8enu hladinu kortizolu ukon€enim stresovej reakcie, tato spatna vazba v8ak nefunguje. Telo sa nadmerne
vyCerpava. Antidepresiva postupne pomahaju obnovit biologicki rovhovahu v mozgu, €o je sledované
normalizaciou sekrécie kortizolu. Vracia sa prirodzeny pocit energie a aktivity.

Ako sa depresia lieci?

NajosvedcCenejsie pri vSetkych druhoch depresie, teda aj pri depresii so somatizaciou, je podavanie antidepresiv.
Pri depresiach so sezénnym priebehom (tzv. zimné depresie) je u€innou lieCbou fototerapia. Pri lahSich formach
depresie mbze dostatocne pomoéct aj psychoterapia. Optimalna pre vSetky depresie je kombinacia antidepresiv
a psychoterapie.

Antidepresiva

Antidepresiva pomahaju vytvorit neurohormonalnu rovnovahu na tych neurénoch v mozgu, kde je pri depresii
nedostatok pdsobiacich latok. Vzhladom k tomu, Ze priamo chybajuce neurotransmitery nedodavaju, ale reguluju
ich porusenu rovnovahu, ich efekt nie je okamzity, ale spravidla sa objavi do 3-6 tyzdriov.



Psychoterapia

Samotna psychoterapia méze poméct len pri lahSich formach depresie. Pri hibSej depresii nestadi. V kombinacii
s liekmi v8ak zvysuje ich U€innost. Psychoterapia pomaha hibSie porozumiet, €o sa s Clovekom v depresii deje.

U¢i, akym spbsobom zachadzat s priznakmi a s problémami v Zivote a potom trénuje zruénosti, ktoré mézu

v buducnosti branit rozvoju novej epizddy. Psychoterapeuticky pristup poskytuje bezpeény priestor, v ktorom sa
chory moze prejavit’ a vyjadrit, ¢o ho trapi.

Co robit a nerobit pocas depresie?
Depresia negativhym spésobom skresluje pohlad na seba, svet, Zivotnu situaciu i buducnost. Toto skreslené

hodnotenie mdze pretrvavat v réznej miere az do chvile, kym zacne fungovat liecba. Do tohto ¢asu dodrzujte
nasledujuce zasady:

ak sa odhodlate k d'alSej Cinnosti, rozdelte ju na
mensie Useky

neuchyfujte sa do samoty, udrzujte kontakt

s blizkymi ludmi

» uvedomte si, Ze depresia je ochorenie, ktoré je
lieCitefné

* nezostavajte s problémom sami

» déverujte svojmu lekarovi a nebojte sa mu povedat,

.

€o vas trapi * nepokusajte sa depresiu ,zaspat*
« pravidelne uZivajte lieky, ktoré vam odbornik » neddverujte svojim negativnym myslienkam
predpisal * neverte fudom, ktori vdm hovoria, Ze ,by ste sa

* nekladte si Ziadne narocné ciele a ulohy mali vzchopit

* poCas depresie nerobte zavazné rozhodnutia

» neodchadzajte na dovolenku alebo do neznameho
prostredia

* neporovnavajte svoju su¢asnu vykonnost
s aktivitou pred ochorenim

* nehovorte si, Ze depresiu ,zlomite vélou®

* skuste robit to, €o je vam prijemné

« délezity je pravidelny pohyb

nehanbite sa plakat, kedykolvek to potrebujete

» neCakajte od lie€by zazraky do niekolkych dni

ak vas prepadaju myslienky na samovrazdu, zverte
sa svojim blizkym a hlavne to povedzte svojmu
lekarovi

neukoncujte predCasne lieCbu, aj ked sa uz budete
citit dobre

* v depresii nemdzu poméct liecitelia, akupunktura,
homeopatia alebo iné alternativne praktiky

.

Ako predist d’al$ej epizéde depresie?

Uzivanie liekov

Je velmi dblezité neprerusit’ lie€bu antidepresivami pred€asne. To by mohlo spésobit’ rychly navrat priznakov.
Preto lie¢ba pokraéuje eSte nejaky ¢as po vymiznuti priznakov. Podavanie liekov by malo pokracovat aspor 6-9
mesiacov po dosiahnuti Ulavy. Pokial ide o opakovanu depresiu, je vhodné predizZit podavanie antidepresiv na
dva roky, pri troch a viac epizédach na pat rokov. V niektorych pripadoch je vhodné uzivat antidepresiva cely

Zivot.

Znizovanie stresu

Stres hra velka ulohu ako pri vzniku, tak aj pri prervavani depresie. Preto je ddlezité naucit sa mu predchadzat'.

K tomu mbze pomact:

+ pravidelnost a rytmus v dennych &innostiach

+ pokojné rodinné ritualy (spolo¢né stolovanie, vylety
a pod.)

* laskyplné vztahy v uz3ej i SirSej rodine

+ dostatok priatefov

* kultivacia vztahov na pracovisku

* planovanie aktivit

« urCovanie priorit

+ pravidelny odpocinok (aktivny i pasivny)

« praidelny spanok

+ pravidelné ranné vstavanie s kratkym cvicenim
a vlaznou sprchou
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+ dostatok prijemnych zazitkov

+ dostatok pravidelného pohybu

* asertivita

* vyhybanie sa alkoholu, fajéeniu, zhonu, otravnym
fludom

* Cas na konic¢ky a zaujmy

* kultdra

 dévera, trpezlivost

* laskavost k sebe

» pravidelnost, dobré vztahy, prijemné aktivity
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V pripade potreby sa informujte u vasho osetrujuceho lekara



