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Zaburzenia depresyjne — od tacinskiego
depressio (glgbokosc)

R\

\\’\

&=

N\

\!

WY

pojecie stosowane w terminologii
psychiatrycznej odnoszgce sie do
zespotow objawdw depresyjnych
okreslanych takze jako zaburzenia
afektywne - nastroju.




CECHY
CHARAKTERYSTYCZNE

° [ ]
Emoqonalne POZ“OWCZO o mOtYWCICane
* Nastréj przygnebienia i smutku e Oczekiwanie przykrych zdarzen
e Utrata zadowolenia  Utrata motywacji
* Okresy ptaczu i melancholii  Znieksztatcony obraz siebie i niska
* Niecheé¢ do siebie samoocena
* Zanik zwigzkéw uczuciowych * Samooskarzanie sie i autokrytycym

e Znieksztalcony obraz siebie
* Niezdecydowanie

[ ] [
UrOjenla  Pragnienia samobéjcze

* Bezwartosciowosci i grzesznosci

Wegetatywno -
Wyglgd fizyczne

e Zaburzenia rytmoéw dobowych
e Zaburzenia snu i czuwania

e Zaburzenia apetytu

e Zaburzenia seksualne i popedu
e Meczliwosé

e Twarz smutna

e Utrata na wadze

e Postawa pochylona, naped
psychoruchowy obnizony

e Mowa powolna, zredukowana,
niespontaniczna
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DEPRESJA

SEZONOWA

Sezonowe zaburzenie afektywne (SAD)

zaburzenie depresyjne pojawiajace sie w
okresie jesienno-zimowym, a ustepujace
wiosng lub latem. Objawy zaktoécaja
emocjonalne, poznawcze i fizjologiczne
funkcjonowanie cztowieka i s bardzo
ucigzliwe. Wystepuja codziennie lub prawie
codziennie oraz trwaj3a przez okres co
najmniej dwoéch tygodni. Ponadto,
powtarzaja sie cyklicznie przez minimum
dwa lata.
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Rodzaje zaburzen

W UJECIU SYTUACIJI | WIEKU
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Bunt nastolatka

nazywana tez meskim klimakterium, meskim inaczej nazywana klimakterium badz
przekwitaniem, to proces, ktory nastepuje stopniowo, przekwitaniem,

nieraz przez dtugie lata. Nie dotyczy wszystkich mezczyzn, zanika aktywnos¢ hormonalna
jednak odsetek mezczyzn odczuwajacych andropauze jajnikow - przestajg wydzielaé
wzrasta z wiekiem, estrogen, na skutek czego wzrasta
zaczyna sie w roznym wieku (40-55 lat), stezenie FH i LSH,

zwigzana jest z niedoborem androgendw, przede dotyczy najczesciej kobiet miedzy
wszystkim z obnizeniem produkcji testosteronu, 45, a 50. rokiem zycia,

e pierwsze zmiany w zachowaniu widoczne sg juz u
dzieci w wieku 9-12 lat. Wéwczas mtody cztowiek
zaczyna proces separacji od rodzicow.

2 etap, w ktéry nastolatek wchodzi w wieku 12-13 lat i

trwa on do 15 roku zycia -dgzenie do niezaleznosci
kolejnym etapem buntu jest okres pomiedzy 16 a 18
rokiem zycia - czas kontynuacji zapoczgtkowanych
wczesniej procesow.

pierwsze objawy menopauzy tzw.
przepowiadajgce zazwyczaj maja
zwigzek z zaburzeniami miesigczki

tzw. smutek poporodowy, pojawia sie u ponad 85% oraz obnizeniem ptodnosci

& kobiet, ktére urodzity dziecko - najczesciej pojawia sie
okoto 3-5. dnia potogu i znika w ciggu kolejnych

‘ kilkunastu dni,

zwigzany jest z nowa rolg kobiety, obowigzkami, a takze
obawami z tym zwigzanymi,
Baby blues mija samoistnie i nie wymaga leczenia,
jezeliobjawy utrzymuja sie dtuzej, moze by¢ to depresja

m - : poporodowa, ktéra ma powazniejszy przebieg i

konsekwencje. Niezbedna jest tez w jej przypadku pomoc

aby Blues psychologiczna.




PRZYCZYNY DEPRESJI U KOBIET Z OBSZAROW
WIEJSKICH

Izolacja spoteczna

Brak bliskich relacji
spotecznych oraz
ograniczony dostep do
osrodkow kultury i
wsparcia spotecznego
mog3a prowadzi¢ do
poczucia
osamotnienia i
bezradnosci.

Stres ekonomiczny

Trudnosci finansowe,
niestabilnos¢
zatrudnienia oraz
nizsze dochody moga
powodowac
chroniczny stres, ktory
jest znanym
czynnikiem ryzyka
depresiji.

Kulturowe 1 spoteczne

oczekiwania
Tradycyjne role
spoteczne, takie jak
obowigzek opieki nad
rodzing i
gospodarstwem
domowym, moga
naktadac¢ dodatkowy
stres i presje na
kobiety.




Sktadniki mineralne odgrywajg kluczowq role w funkcjonowaniu naszego organizmu, w
tym w pracy mozgu 1 uktadu nerwowego. Sq one niezbgdne do prawidtowego
przewodzenia impulsow nerwowych, produkcji neuroprzekaznikow oraz ochrony komorek
nerwowych przed stresem oksydacy]nym Niedobory tych substancji mogq prowadzic do
zaburzen funkcjonowania mozgu 1 przyczyniac sig do rozwoju depresji.

Kluczowe sktadniki mineralne zwigzane z depresjg

1. Magnez: Magnez jest niezbedny dla funkcjonowania uktadu nerwowego. Jego niedobor
moze prowadzi¢ do zwiekszonej drazliwosci, leku i objawdw depresyjnych. Badania
wykazuja, ze suplementacja magnezu moze pomoc w tagodzeniu objawow depresji.

2. Cynk: Cynk odgrywa wazng role w regulacji neuroprzekaznikow i funkcji uktadu
odpornosciowego. Niedobor cynku jest czesto obserwowany u oséb z depresja.
Suplementacja cynku moze poprawic¢ nastrdj i wspomoc leczenie depresji.

3. Zelazo: Zelazo jest kluczowe dla produkcji hemoglobiny oraz transportu tlenu do
komorek moézgowych. Niedobor zelaza, prowadzgcy do anemii, moze powodowac
zmeczenie, ostabienie i objawy depresji.

4. Selen: Selen jest silnym antyoksydantem, ktéry chroni komorki mézgowe przed
uszkodzeniami oksydacyjnymi. Niedobory selenu sg zwigzane z obnizonym nastrojem i
objawami depresji.

5. Jod: Jod jest niezbedny do produkcji hormonow tarczycy, ktdre majg istotny wptyw na
nastroj i funkcjonowanie mozgu. Niedobory jodu mogga prowadzi¢ do zaburzen tarczycy,
ktore czesto wspotwystepuja z depresja.
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NIEDOCZYNNOSC
TARCZYCY

Pacjenci z niedoczynnoscia tarczycy moga
doswiadczaé objawéw depresyjnych

SMUTEK, UTRATA
ZAINTERESOWAN, ZMNIEJSZENIE
ENERGII | MOTYWACII, .
PROBLEMY ZE SNEM, A TAKZE
UCZUCIE BEZNADZIEJNOSCI |
WARTOSCIOWOSCI




» Zbilansowana dieta: Spozywanie réznorodnych pokarmoéw
bogatych w kluczowe sktadniki mineralne jest podstawa
zapobiegania niedoborom. Dieta powinna obejmowaé¢
produkty takie jak orzechy, nasiona, petnoziarniste produkty
zbozowe, warzywa lisciaste, ryby i mieso.

e Suplementacja : W przypadku stwierdzonych niedoboréw,
suplementacja sktadnikéw mineralnych moze by¢ konieczna.
Wazne jest, aby odbywato sie to pod nadzorem lekarza, aby
uniknaé¢ nadmiaru tych substancji, ktéry rowniez moze by¢
szkodliwy.

e Badania i diagnostyka : Regularne badania krwi mogg poméc
w wykrywaniu niedoboréw sktadnikéw mineralnych i ich

korekcie, co moze wspomoc leczenie depresiji.

» Badania specjalistyczne : Nalezy udac¢ sie do lekarza -
endokrynologa celem okreslenia diagnozy tarczycy.



SKALA DEPRESJI BECKA

SKALA DEPRESJI BECKA, TZW. TEST BECKA“-"JEST TO
SKALA SAMOOCENY | SLtUZY DO PRZESIEWOWEGO
ROZPOZNAWANIA U SIEBIECOBJAWOW DEPRESII.
JEDNAKZE JEST.TO TYLKO NARZEDZIE POMOCNICZE, NIE
ZASTEPUJE ONO BADANIA LEKARSKIEGO:=-DEPRESJA
MOZE ZOSTAC ZDIAGNOZOWANA JEDYNIE-PRZEZ
LEKARZA.



KOLEJNOSC

POSTEPOWANIA

Po przedtuzajgcych sie objawach
wskazujgcych ze nasze funkcjonowanie jest
Inne nig 2aAWYCaj PoOWINnISmy:
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1.Udac sie do lekarza pierwszego
kontaktu

2.Zrobic¢ badania krwi pod katem
witasciwej diety

3.Udac sie do psychiatry celem diagnozy

4. Wprowadzi¢ farmakoterapie

5.Uczestniczy¢ w psychoterapii

6.Karmic szyszynke
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Szyszynka

KARMIENIE
SZYSZYNKI

 Dtugi spacer, by tapa¢ jak
najwiecej swiatta (tap
kazdy promien stonca) !

e Wysitek fizyczny.

e Fototerapia.

e Sen, Odpoczynek.

e Zainteresowaniai
kontakty z ludzmi.

e Relaks, zabawa, humor.
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MOZESZ SKORZYSTAC Z POMOCY DZWONIAC :

116 123 Bezptatny kryzysowy telefon zaufania dla dorostych w kryzysie
emocjonalnym, czynny przez 7 dni w tygodniu w godz. 14.00-22.00
116 111 Bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy, czynny cata
dobe przez 7 dni w tygodniu
Bezptatny telefon wsparcia, czynny od poniedziatku do
800 108 108 niedzieli (z wyjgtkiem dni swigtecznych) w godz. 14.00-20.00

Bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy Rzecznika
800 12 12 12 Praw Dziecka, czynny catg dobe przez 7 dni w tygodniu

Telefon zaufania dla oséb starszych, czynny w poniedziatek,
22 635 0‘9 54 srode, czwartek w godz. 17.00-20.00

NIE BOJ SIE PROSIC O POMOC!
S




