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"HA FAJ A LELEK.."” - DEPRESSZIO. SZORONGAS.
PANIKBETEGSEG

A test és a lélek kétirdnyl utca. A feldolgozatlan stressz, az érzelmek fizikai
tiineteket, s6t megbetegedéseket okozhatnak, illetve ronthatjdk a fenndllé egyéb
betegségeket.

Ugyanakkor a fizikai megbetegedések - kiilohgsen, ha tartdsan fenndlinak, esetleg
megnehezitik a mindennapokat, vagy testképiink megvadltozasat idézik elé - lelki
folyamatokat inditanak el és vezethetnek pszichés megbetegedésekhez.

A |élek tir, t(r, aztdn folbillen az egyensilya és megbetegszik.

A legjellemzébb lelki megbetegedések: a depresszié, szorongds és egyre
gyakoribb a pdnikroham, pdnikbetegség.

Depresszio

Koznyelvi szova vdlt, de nem
minden nyomott hangulat
depresszid!

Olyan dllapot, amelyben az élet
sivarnak, terhei nyomaszténak
tlinnek. A hangulati élet zavarait
testi  ftiinetek  jelentkezése
kiséri.

Felnéttkorban a ndk kétszer
olyan gyakran betegednek meg, és az dtlagos életkor, amelyben a depresszié
kialakul, egyre kordbbra tolodik. A kiilonbozé etnikai csoportokndl a betegség
eléforduldsdban gyakorlatilag nincs kiilonbség.

Az életkori eloszldsra jellemzé, hogy gyakori a megjelenés 15-19 év 45-50 éves
korban.

Az embereknek kb. 5-10%-a érintett. (Egyes kutatdsok szerint azonban az
el6forduldsa mar 15% faolott vanl)

A projektek az Eurdpai Unid tAmogatasaval, az Eurdpai
Szocialis Alap tarsfinanszirozasaval valosulnak meg.
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A depresszio okai

A depresszié okairél szdmos magyardzat sziiletett, amelyek mind mds
szempontbdl kozelitenek a problémdhoz.

A biokémiai magyardzat az agyban |évé anyagcsere-folyamatok egyensilydnak
folboruldsa miatt alakul ki a depresszid.

A genetikai kutatdsok fényt deritettek arra, hogy a betegségnek van orokletes
tényezéje.

A hormondlis osszefiiggéseket megvizsgdlva arra jottek rd, hogy a depresszids
epizodok gyakrabban fordulnak elé akkor, ha a stresszhormonok szintje magas,
vagyis a megoldatlan élethelyzetek, veszteségek (gydsz, szeretett személy
elvesztése), tartds idegfesziiltség (problémds élethelyzetek, pl. munkanélkiiliség,
anyagi problémdk) vezethet depresszidhoz, kilatdastalansdg-érzéshez.

A tllzott alkoholfogyasztds és a droghaszndlat is rizikéfaktornak minésiil.

A sokféle kutatds, tobbféle megvildgitds arra mutatott rd, hogy a depresszié
tébbféle tényez6 egyiittes fenndlldsa esetén a legvaldszinibb.

A depresszid tiinetei

A depresszié tiinetei sokféle formdban jelentkezhetnek, de osszedllithaté egy
Jista”, amely alapjan megdllapithatd, hogy valaki ,valodi”, orvosi értelemben vett
depresszidoban szenved:

1. anap legnagyobb részében rossz, levert hangulat (A betegek arca
rendszerint dllanddan tiikrozi a gondterheltséget, a gesztikuldcio
megsz(inik, a hang gyenge, elhald. A beteg konnyen elsirja magat, de silyos
dllapotban a sirds készsége is megszinik.

az érdeklédés és az orom csokkenése, kilatdstalansdg érzése
az étvdgy vdltozdsa, silycsokkenés vagy stlynovekedés
alvdszavar, dlmatlansdg vagy fokozott alvdsigény

o s wnN

nyugtalansdg, agitdltsdg vagy gdtoltsdg érzése a mindennapi
tevékenységekben (Enyhe esetben a beteg mindig fdradtnak, lassinak érzi
magadt, de elfordul, hogy egész nap fekszik, és nem ldtja értelmét felkelni
az dgybodl. Mds esetben a beteg a szorongds kovetkeztében erds mozgdsos
nyugtalansdgot él at: kezét tordeli, jajgat, testét ingatja
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6. dllandé faradtsdg

7. értéktelenség érzése, sllyos blintudat, nem igazolhaté onvddlds (Sajat
magardl kialakitott képe negativ, alacsonyabb rendinek, visszatasziténak
tartja magdt, az onértékelési zavarok rendszerint igen sdlyosak.)

8. csokkent gondolkoddsi képesség, osszpontositdsi és dontési képtelenség
(Erdeklédése besziikii, gondolkoddsa lelassul, tandcstalannd vdlik. A
depresszio jellemzéen korai tiinete a figyelemzavar. A depresszids beteg
gyakran panaszkodik az intellektudlis képességek romldsdardl, de egyes
kutatdsok szerint ennek hdtterében a csokkent motivdcio figyelheté meg.)

9. visszatérd gondolatok a haldlrdl (A depresszios az élet terhétdl valé
szabadulds végsé eszkozének az ongyilkossagot tartja.)

Fontos kritérium, hogy a fenti tiinetek koziil
legaldbb 6t egyideji jelenléte sziikséges
legaldbb 2 héten at tartéan ahhoz, hogy
megdllapithaté, diagnosztizdlhaté legyen az
orvosi értelemben vett depresszid.

Visszatérd depressziordl akkor beszéliink, ha
a beteg egy éven beliil legaldbb hdrom
epizodot élt dt.

A depresszio szezondlisnak szamit, ha az évszakok vdltozdsdnak fiiggvényében
alakul ki; az 6szi, illetve a téli jelentkezés kiilonosen gyakori.

Gyakran testi ftlinetekkel tdrsul: fejfdjds, szédiilés, emésztési zavarok,
alvdszavar, szivdobogds-érzés (ki kell vizsgdlni!)
A szexudlis késztetés minden esetben csokken.

A depresszio kezelése

Kezelhetd, DE! Mivel tabutéma, ritkdn keriil sor a szakorvosi elldtdsra, pedig
eredményesen kezelheté:

- gydgyszeres terdpia

- pszichoterdpia (pl. 6romlista készitése)

- segité személyek
Gyakori, hogy a depressziés tiineteket szorongds és pdnikrohamok fedik el, ezért
errdl a két kérképrdl is emlitést kell tenni.
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Szorongds: ardnytalanul nagy, dllandé aggodalom, sokszor megmagyardzhatatlan,
irraciondlis félelem. Ettdl fizikailag és lelkileg is kimeriil az ember.

Né&knél gyakoribb, gyakran gyermek-, vagy serdiilékorban kezdédik, az emberek
3-5%-a érintett.

Gyakor:i tiinetei: faradékonysdg, nyugtalansdg.

A szorongds kezelése elsdsorban gydgyszeres, de
mindenképpen ki kell egésziteni pszichoterdpidval.
Ezen kiviil nagyon sokat segithet a relaxdcid, joga,
tudatos onfegyelmezés, gondolatelterelés.

Panikroham: A pdnik hirtelen tdmadé, rendkiviil erds szorongds, melyet szervi
tinetek kisérnek.

A lakossdg kb. 1%-a érintett, dltaldban serdiilékorban, fiatal felnéttkorban
kezdddik.

A pdnikroham tiinetei: 10 percen beliil tetézik, aztdn oldddik.
- légszomj
- szédiilés
- gyorsult szivm{ikodés
- fulladdsérzés
- mellkasi fdajdalom
- haldlfélelem!

A pdnikbeteg ember gyakran elszigetelddik a beteg, fébidi lesznek, bezdrkozik,
kialakul a pdnikbetegség.

A pdnikbetegség kezelése:
- gydgyszerrel
- pszichoterdpidval
- hozzdszokds a pdnikot kivdlté szitudciohoz

Laufer Eva
egészségfejleszté-mentdlhigiénikus
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Ha On, vagy a kirnyezetében él6' ember krizishelyben van, vagy fenndll az

ongyilkossdgi kisérlet veszélye, kérjen segitséget!

TOBBSZINTU EGESZSEG- ES ELETMINGSEGFEILESZTES A VOLGYSEGBEN

Krizis S.0.S.

LELKI ELSOSEGELY TELEFONSZOLGALAT
06-80/505-505
INTERNETES BESZELGETES: WWW.S05505.HU
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"BIZALOM" LELKISEGELYSZOLGALAT
06-80/505-501

KEK VONAL GYERMEKKRIZIS ALAPITVANY
= 35-1/354 1029, WWW.KEK-VONAL.HU

- A prjekt s Euripa Uni imogadsival. s Eurip GYITOSZ KRiZIS VONAL FIATALOKNAK
: 06-80/505-003

Hamzati Fejleszbési Ugynakady
v i S b pile v o b
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