Ne engedj a depresszidnak

A felgyorsult életvitel és a modern kor egyik legismertebb és leginkabb rettegett jelensége a
depresszio, amely emberek millidinak életét keseriti meg szerte a vildgon, korra és nemre valé tekintet
nélkil. A kozfelfogasban mdra, szinte elcsépelt gyakorlatnak szamit a kifejezése haszndlata, azonban
sokan nincsenek tisztdban azzal, hogy valdjaban egy igen komoly problémaval allunk szemben. A
depresszido szdmtalan formadjaval taldlkozhatunk, az enyhe véltozattdl, egészen a komoly, klinikai
depresszidig. Sulyos formajdban akar a sajat, vagy masok testi épségét, életét is veszélyeztetheti, ezért
kimondottan fontos, hogy ne kezeljik félvallrél. Szomoru tény, de hazankban hozzavetélegesen a
lakossdg 15%-a szenved a depresszid kilonb6z6 formaitdl, emellett szamos olyan eset fordul eld, ahol
a diagndzis feldllitasa nem toérténik meg, igy ez az arany vélhet6en még ennél is magasabb. Az adatok
alapjan kijelenthetjik, hogy elengedhetetlen részletesen megismerniink, mivel is allunk szemben.

Mivel gyakori eset, hogy az emberek tévesen haszndljak ezt a kifejezést, els6ként is tegyiik tisztdba a
dolgokat azzal kapcsolatban, hogy mit is takar pontosan a depresszié megnevezés. Azt mar az elsé
pillanatban kijelenthetjiik, hogy egy pszichiatriai megbetegedéssel van dolgunk, amely kilonféle
formakban jelenik meg, kezdve az enyhe allapottdl, egészen a sulyos depressziv zavarig. Mar a
diagnozis feldllitasa el6tt, szamos tlinet utalhat arra, hogy érdemes komolyan venniink, a sokak altal
elbagatellizalt eseményeket. Jellemzdi kdzott szerepelhet a lehangoltsag, a tartés veszteségérzet, a
szomorusag, az elesettség érzése, illetve az érzelmek hidnya. Ezekbél fakaddéan nem meglepd, hogy
felUtheti fejét a teljes érdektelenség, illetve a haldlvagy is, melyet 6ngyilkossagi hajlam, illetve a
valdsagtdl vald teljes elrugaszkodas kisérhet. Az étvagy vdltozdsa, valamint a sulynovekedés,
sulyvesztés is arulkodd jelek lehetnek, csakigy, mint a kilénféle alvaszavarok, valamint az allandé
faradtsag érzése is. Természetesen ezek a tlinetek nem minden esetben jarnak egyiitt, azonban gyakori
jelenség, hogy tobb probléma, egy id6ben van jelen, hiszen az egyik tiinet generdlhatja a kévetkezé
megjelenését, amely kezeletlenil konnyedén elhatalmasodhat az ember felett.

A depresszid kialakuldsat szdmos tényezével indokoljdk, melyek kozott akadnak lelki és fizikai
eredet(iek is. Alapvet6en kétféle megallapitds az iranyadd. Az elsé az endogén depresszid, melyet a
szervezet rendellenes m(ikodése indukal. F6ként a vitaminok, illetve egyes neurotranszmitterek
hidnya, elégtelen mikodése generdlhatja a depresszids tlinetek kialakuldsat, amelyet célszerd minél
kordbban diagnosztizalni, hiszen ezen informacidk ismeretében nagy eséllyel névelhetéek a tartés
gyogyulds esélyei. Hormonalis szinten a mellékvese egyik hormonjat, a kortizolt szokds megemliteni,
hiszen depresszidos emberek esetében joval nagyobb mértékben mutathatéd ki, mint egészséges
tarsaiknal. A masik format exogén depresszidnak nevezik, melynek kialakuldsaban kilsé tényezdk,
ugymint gyasz, kudarc, tragédia, esetleg tartds sikertelenség, diszkriminacid, vagy akar szerelmi banat
is szerepet jatszhat. Ebben az esetben nagy szerepe van az egyéni jellemvonasoknak, hiszen az egyes
hatasok, eltéré tiinetet produkalhatnak. Megoszlanak a vélemények annak tekintetében, hogy milyen
konkrétumokhoz kothet6 a depresszido megjelenése az egyén életében, azonban kijelenthetd, hogy a
fent emlitett ok-okozati 6sszefliggések mellett, rizikdfaktornak szamit az egészségtelen életmad, a
tarsadalmi szegregacid, az érzelmi, valamint szexudlis élet zavara, illetve a maganyos életvitel. Habar
ezek kozll sokat tartanak szdmon a depresszié , kisérGjeként” is, a betegség kialakuldsat megel6z6
id6szakban mar felfigyelhetlink a fent vazolt tiinetekre.

Mivel a depresszid megjelenésében megfigyelhet6ek egyes tendencidk, ezért érdemes tisztaban
lenniink azzal, hogy mely esetekben kell tudatosan évni magunkat. Mig gyermekkorban a depresszié



kialakulasanak esélye mindkét nem esetében hasonld, addig feln6ttkorban a n6k mar kozel kétszer
akkora eséllyel keriilhetnek a depresszid hatasa ala. Emellett nagy jelent6sége van a ,hozott anyagnak”
is, hiszen kimutattak, hogy a depressziéra vald hajlam genetikailag 6rokl6dhet, ezért altalanos jelenség,
hogy a depresszidban szenved6 emberek rokonainal 20%-ban jelenik meg a betegség, mig egypeté;jli
ikrek esetében ez az ardny 43%-ra novekszik. Iskoldzottsdg és életkor tekintetében is eltéré képet
mutat a depresszids megbetegedések aranya. Az alacsony iskolai végzettséggel rendelkezdk, illetve a
segédmunkat végz6k korében joval nagyobb a megbetegedések ardnya, amelyet az alacsony
életszinvonal, illetve az érzelmi problémak kezelési képességének hidnya is erGsit. A legnagyobb
veszélyben azonban az id6sek vannak, akik a tdrsadalmi szerepvallalas tekintetében haszontalannak
érzik az életiiket, emellett sok esetben kénytelenek szembenézni az elmaganyosodast veszélyével. Itt
jol megfigyelhetéek azok a szocidlis sajatossagok, amelyek tarsadalmi szinten éreztetik hatasukat,
hiszen példaul Japanban, ahol az idGsek tisztelete és tarsadalmi jelentésége kifejezetten magas, a
legalacsonyabb a depresszids megbetegedések szdma. A leggyakoribb és korunkban leginkabb
altaldnos veszélyforras azonban a mindannyiunk 3ltal jél ismert stressz. Az a stressz, amely része
mindennapjainknak, legyen szé akdr a munkardl, akar a tomegkozlekedésrdl, akar a maganéletrél.
Hazankban emellett komoly szerepet kap a |étbizonytalansag, illetve a kilatastalansag érzete altal
keltett nyomds, amely szinte senkit sem kimél. Modern korunk velejaréja, hogy az emberi
torténelemben sosem ldtott mértékben vagyunk kiszolgdltatva a stressz arté hatasainak, hiszen a
felgyorsult élettempd, az egyre novekvd elvardsok, valamint a tudatosan fenntartott tdrsadalmi
szegregacio keltette fesziiltség mind-mind nyomot hagy érzelmi életliinkon. A fejlédésnek ,,hala”, mara
az emberiség jelentGs tobbsége él stresszes kdrnyezetben, ezért varhatdéan folyamatosan novekvé
tendenciat fog mutatni az dltala kivaltott megbetegedések szama is. Ennek tudatdban mindenképp
érdemes a téliink telhetd legnagyobb koriltekintéssel és odafigyeléssel kezelni sajat életlinket, hiszen
az évekig tarté kezelések helyett, sokkalta jobb valasztas megelSzni a depresszids allapot kialakuldsat.

A jo hir azonban, hogy lehetGségilink van hatékony |épéseket tenni annak érdekében, hogy megel6zzik
a depresszio kialakulasat, illetve nagy eséllyel vagyunk képesek orvosolni a mar kialakult problémat is.
Természetesen az orvostudomany is nagy figyelmet fordit a probléma kezelésére. Napjainkban mar
kiilonféle gyogyszerek allnak rendelkezésiinkre, amelyek segitenek normalizdlni a szervezet
szerotonin-, valamint noradrenalin-termelését, melyeket mdas néven stressz-véd6 hormonoknak is
szokds nevezni. A gydgyszeres kezelés azonban nem minden esetben elegendé, illetve megoszlanak a
vélemények azzal kapcsolatban, hogy mely esetekben sziikséges és mely esetekben nélkilézhet6 a
gyogyszerek alkalmazasa. A népi gydgyaszat mar évezredek 6ta alkalmaz kilénféle gydgynovényeket
a depresszids tiinetek kezelésére, melyek kdzott megtalalhatd a komld, a macskagyokér, a citromfd,
illetve az orbancfd is. A helyes tdplalkozdas nem kevésbé lényeges, hiszen a B-vitaminok bevitele
kulcsfontossdgu lehet. Ezek megtaldlhatdak tobbek kdzott a majban, a marhahusban, a tojasban,
illetve a finomitatlan gabonafélékben is, azonban joval egészségesebb valasztas lehet a cékla, a spendt,
vagy éppen a lencse, hiszen ezek az ételek bévelkednek folsavban, melyet varanddés nék szamara is
el6szeretettel ajanlanak. Tény, hogy azok a nemzetek, melyek nagy mennyiségben fogyasztanak
halakat, kevésbé vannak kitéve a depresszios allapot veszélyének, igy érdemes figyelmet szentelni az
egészséges zsirsavak megfelel§ ardnyu fogyasztasara is. A vas és a C-vitamin nem kevésbé fontos
anyagok az egészség megébrzéséhez, ezért a tokmag, a tonhal, de akar egy poharka vorésbor is jo
szolgdlatot tehet. A szelén is kiemelt szerepet kap, hiszen agyi idegeket véd6é hatasa folytan a
depresszio elleni kizdelem egyik élharcosa. A sziikséges bevitelhez érdemes beilleszteni az



étrendiinkbe a paradicsomot, a hagymat, illetve a brokkolit, azonban b&séggel taldlhatd szelén a
citromban, valamint a narancsban is.

Koézismert tény, hogy a betegséggel kiizdd szervezet szamara a szokasosnal jéval nagyobb mértékben
van szikség tapanyagokra, melyeket a normal étkezés soran szinte lehetetlen bevinni. A probléma
azonban konnyedén orvosolhatd, hiszen mdra tudatosan 6sszevalogatott, kivald minGségl taplalék-
kiegészit6k allnak rendelkezésiinkre, amelyek megfeleléen alkalmazva hatalmas segitséget
nyujthatnak szervezetiink szdmdra. A sziikséges vitaminok, asvanyi anyagok bevitele ugyan nagy
segitség lehet testiink szdmdra, azonban nem ez az egyetlen dolog, melyet médunkban all megtenni
gyogyuldsunk érdekében.

Az egészséges életmdd alappillére, a megfelel§ intenzitdsu és rendszeresen végzett testmozgas a
depresszio esetében kivételes szerepet kap, amely egyre szélesebb kdrben érezteti pozitiv hatdsat. Az
orvosok vilagszerte kezdik felismerni a rendszeres mozgdsban rejlé ,gydgyité erét”, amely a
depresszioval kiizd6 betegek esetében hatalmas segitséget jelent. A kezdeményezés olyannyira nem
alaptalan, hogy szdmos kutatds bizonyitja, miszerint a mozgasterdpia sok esetben nagyobb
hatékonysaggal képes enyhiteni a depresszids tlineteket, mint a gydgyszeres kezelés. Természetesen
vannak helyzetek, ahol a gydgyszerek alkalmazadsa elengedhetetlen, azonban a mozgas szerepe
ezekben az esetekben sem elhanyagolhatd. A leginkabb hatékony megolddst a két modszer kozos
alkalmazasa jelenti, amely még a sulyos depresszidval kiizd6 emberek esetében is radikalis javuldst
eredményezett. Napjainkban mar olyannyira elfogadott tény, hogy a mozgdsterapia pozitiv hatdst
gyakorol a depresszié megel6zésére és kezelésére, hogy a kezel6orvosok egyre nagyobb szamban
ajanljak azt pacienseiknek.

A legfontosabb erénye azonban lelki sikon ragadhaté meg, hiszen a depresszidés emberek tébbsége
pont az énkép zavaraval, valamint az 6hmagunkba vetett hittel all hadildbon, melyben a testmozgas
altal elért sikerek nagy segitséget nyujtanak. Amellett, hogy klinikailag bizonyitott, miszerint 20-30 perc
aktiv testmozgds serkenti a szervezet endorfintermelését, hozzajarul a sejtek regeneracidjahoz,
valamint fokozza az anyagcsere-folyamatokat is. A mozgas altal keltett 6romforrds, valamint a kitartas
és céltudatos életvezetés pont azokra a célokra gyakorol pozitiv hatdst, melyek a depresszidval kiizd
emberek szdmdra elsGdleges fontossaguak. A legfontosabb dnmagunk megismerése és felismerése
mindannak az erének és lehet6ségnek, ami benniink rejlik. A testmozgas segitségével megcafolhatjuk
abbéli félelmeinket, hogy nem vagyunk képesek irdnyitani sajat életlinket és felismerhet6vé valnak
olyan értékek, mint a kitartas, a tudatossag, a valtozds, valtoztatas feletti kontroll. Hihetetleniil fontos,
hogy képesek legylnk 6ndllé dontéseket hozni, melyek mellett tudatosan kitartunk, hiszen a
mindennapi élet sordn tapasztalt nehézségek soran ezek szintén kiemelt szerepet kapnak. Ezt a
képességlinket ismerhetjik fel abban, ha képesek vagyunk kitartéan térekedni arra a rendszerre,
melyet a testmozgas hozhat életiinkbe. A mozgasterapia eredményei olyan biztatdak, hogy mar annak
a kérdése is felmerilt, hogy fligg6séget okozhat, ami azonban 6sszevetve a gydgyszerektél vald
flggéssel, kizardlag pozitiv jellemvondsokkal bir. Gondoljunk csak bele, mig a gydgyszerek
mellékhatdsai megterhelik szervezetiinket, addig a rendszeres testmozgds csupan olyan
,mellékhatasokkal” bir, melyek tovabb erdsitik testi és lelki allapotunkat. A mozgas nem korlatoz,
hanem felszabadit.

Mint minden esetben, a mozgasterdpia esetében is kiemelt hangsulyt kap, hogy 6nmagunk szamara a
leginkabb optimalis dontéseket hozzuk meg. Ebben segitséglinkre lehetnek a szakemberek, akik nagy



korultekintéssel képesek megmutatni a szdmunkra leginkdbb megfelel6 mozgdsformakat, emellett
hozzdsegithetnek ahhoz, hogy minimdlisra redukaljuk az esetleges kudarcélmények lehet6ségét. A
kedvenc mozgdsforma, illetve a mozgas mennyiségének megvalasztadsa kulcsfontossdgu lehet, hiszen
a tulzasba vitt testmozgas ugyanolyan ,karos” lehet lelki épséglinkre, miként szervezetiink szdmara
sem hasznos. Nagyon fontos, hogy a személyre szabott tervek soran odafigyeljiink arra, hogy minden
esetben elérhetd célokat tlzziink ki magunk elé, hiszen ez megdv minket attdl, hogy kudarcot valljunk,
emellett a mindennapi élethez hasonldan fokozza a sikerélményt, amely hatalmas gyégyerével bir.

A gyodgyszeres kezelés gyorsabb eredményt produkdlhat, azonban szdmos oka van annak, hogy a
mozgasterapia erényeit méltassuk, hiszen a gydgyszerekkel szemben tartds javulast eredményez, nem
okoz fligg6séget, illetve mellékhatdsait tekintve kizardlag pozitiv tulajdonsagokkal bir. Emellett az sem
elhanyagolhatd tény, hogy a rendszeres testmozgassal megel&zhetjik a depresszid kialakuldsat,
valamint lehet8ségiink van a sportban megtapasztalt erényeinket a mindennapi életben is
kamatoztatni. A szakvélemény szerint mar heti 3 alkalommal végzett, atlagosan 30 perces testmozgas
is hatalmas valtozasokat eredményezhet testi-lelki egészséglink allapotdban, amely a szabadban valé
sétatél kezdve, barmi lehet. A legfontosabb, hogy 6romiinket leljik benne és valtoztassunk azokon a
koriilményeken, életmddbeli sajatossagokon, amelyek a depresszidhoz vezet6 uton veszélyeztetnek
minket. Gondoljunk csak bele, hogy egy atlagos erdei séta soran mennyi gyégyirt taldlhatunk, melyek
,simogatjak” lelkiinket. A természet nyugtatd harmonidja, az allatok, novények, szinek keltette
szépség, a lehetdség, hogy mdsokkal érintkezve fejlessziik szocialis kapcsolatainkat, a friss leveg6, a
napsités keltette kellemes érzés a bdron, mind-mind szamtalan csoda, hogy a szervezetiinkre
gyakorolt pozitiv hatasokat ne is emlitsik.

Mindent 6sszefoglalva elmondhatjuk, hogy a depresszidébdl vald kiut kulcsat sajat magunkban kell
keresnlink, hiszen a realis énkép kialakitasa, a minket korulvevé vilag elfogadasa, valamint a benniink
rejlé lehet&ségek, eré felismerése, mind olyan dolgok, amelyeket hajlamosak vagyunk figyelmen kivdl
hagyni. Miként kdnnyebb leheveredni a televizié elé egy pohar sorrel és egy zacskd chips-el, mint
tudatosan felépitett rendszer szerint odafigyelni az egészségiinkre, gy sok esetben kdnnyebb hagyni,
hogy elhatalmasodjanak rajtunk a gondok, mintsem felallni, megrdzni magunkat és a tiikorben egy
mosollyal nyugtazni, hogy igen, meg van bennem az erd ahhoz, hogy valtoztassak. A titok pedig nem
mas, mint a tény felismerése, miszerint meg van benniink mindaz, ami a boldogsaghoz sziikséges!
Segitséget kérni és kapni, illetve adni, ha minket kérnek pedig sohasem szégyen, sét!



