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Deprese je nemoc. Projevuje se jako soubor duSevnich a télesnych pfiznaku, které nemuseji
byt vzdy vSechny pfitomné. Z duSevnich pfiznaku je to ¢asto smutna nalada, pocit bez energie,
plactivost, nebo naopak zvySené dusevni napéti a vétsi hddavost, ztrata schopnosti tésit se z
veci, které Clovéka tésily predtim, ztrata radosti ze Zivota, smutné myslenky, vSechno mysleni
jakoby pres ¢erné bryle zdeformované — co ¢lovek muze vidét Cerné, vidi ¢erné, nejlépe
nejcernégji jak to jde. Ztrata sebevédomi, pocit ubytku vliastnich schopnosti a vyznamu.

Z télesnych pfiznaku jsou to vSechny mozné pfiznaky, se kterymi lidé chodi i k jinym
specialistiim. ,Od deprese” mohou byt bolesti hlavy, pocit Spatného vidéni, pocit
nedostate¢ného nadechnuti a nedostatku vzduchu, pocit tlaku az knedliku v krku a tlaku na
hrudniku, bolesti patefe, problémy se srdeénim tepem, vySsi krevni tlak, problémy s travenim,
$patné traveni, nechutenstvi, hubnuti, nebo naopak z napéti prejidani se, prijmy — zejména
pfed vyznamnégjsSimi udalostmi, zacpa, pocity trnuti svall v prstech, okolo
ust — takzvana tetanie, pocity na omdleni, pocity tlaku v hlavé — panické zachvaty, Jeden z
nejvyraznéjsich znakul jsou problémy se spankem. Bud porucha usnuti, kdy se ¢lovék trapi
potom neodpocinuty. Tyto pfiznaky se bézné vyskytuji v naSem ,dusevnim provozu“ ale jako
deprese je mizeme oznadit, pokud trvaji asi 14 dni a nejde je né¢im rozebrat nebo utlumit,
pfipadné pokud pretrvavaji i pokud pominuly pavodni divody pro Spatnou naladu.

Deprese ma i svuj biologicky puavod. V mozku je néco jako naladové centrum — neni to ale
urcita struktura, kterou by bylo mozné vidét napriklad na CT, kde ma byt rovhovaha
neurotransmiter( / jsou to latky, které pfenaseji vzruchy mezi jednotlivymi mozkovymi burfikami/
. Hlavni jsou serotonin, noradrenalin a dopamin. Zkuste si toto centrum predstavit jako nasi
dusevni baterku, ktera je normalné nabita s dost energii, v depresi je ale z riznych divodu
,vybita“.

Tuto na8i baterku ndm muzou vybijet rizné pFi€iny:
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Stres — Kdyz prozivame duSevni napéti — bud’ proto, Ze jsme citlivéjSi a rozrusi nas kde co,
nebo proto, ze se ndm objektivné staly udalosti, které nas rozrusuji /ztrata blizkého, propusténi
nebo tlaky v praci, nedobré Zivotni prostfedi..../, v organizmu se zvySi hladina adrenalinu a toto
Casté zaplavovani adrenalinem muze vést k Ubytku serotoninu a tim k depresi.

Vrozena dispozice- tak jako se dédi viohy na jind onemocnéni, i dispozici na vrozené ,slabsi
baterku“ mizeme zdédit po rodicich a za vhodnych okolnosti / sezonné, stres/ se dispozice
projevi a jsme k depresi nachylné;si

Hormony- hladiny hormon( mohou ovliviiovat ndladové centrum a tim hladiny neurotransmiter(
pohlavnich hormonu — estrogenu a progesteronu a zhorseni nalady v obdobich, kdy hladiny
hormont klesaji — pravidelné nékolik dni pfed menstruaci, po porodu, v obdobi hormonalniho
utlumu — v pfechodu, kdy jsou Zeny k depresim nachylnéjsi.

Plsobéni svétla — naSe mozkové naladové centrum — baterka — je dobijeno pfes o¢ni nervy
mnozstvim pfijatého svétla. Pokud mame dispozici na depresi, v obdobich snizené intenzity
svétla — na podzim, v zimé, pfi dlouhém nedostatku slune¢niho svitu — uz samotnym timto
faktem muze deprese z ni¢eho nic pfijit

Plsobenim skodlivych navykovych latek poSkozujicich mozek — alkohol a jiné drogy. Mozek je
genialni struktura s velmi jemnou regulaci a pokud ho - vétSinou svévolné — zaplavujeme
Skodlivymi latkami, snazi se rovnovahu znovu upravit a to je tak namahavé, Zze mohou ubyt
neurotransmitery a z toho vznikne deprese.

Jak se deprese léci?
Lécba antidepresivy

Casto se deprese neobejde bez specializovanych Iék(i — antidepresiv. Téch je nékolik desitek a
dobfe Vam je nasadi dobry psychiatr. V zakladu tyto Iéky slozitym zplisobem pulsobi v
mozkovych centrech a ,dobiji tuto baterku®. Trva zpravidla minimalné 10 — 14 dni nez zaCnou
pusobit a uzivaji se minimalné pul roku. Pul roku proto, Ze delSi dobu trva, nez se deprese
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spravi — plny efekt cca po 6 tydnech, a potom je nutné obdobi, kdy je deprese spravena,
pacient se citi s Iéky ,normalné“ a potrebuje néjaky ¢as najet na ,samodobijeni*., tj. vést
pohodovy zivot, délat véci které ho bavi,

odpocinout si a tyto aktivity postupné samy navysi mnoZstvi neurotransmiteri zejména
serotoninu, takzZe léky |Ize pomalu postupné vysadit a deprese se uz nedostavi. Pokud ma
pacient na depresi uz vyvinutou dispozici, nestaci samotné aktivity proti depresi a ani dobra
psychohygiena k tomu, aby

depresi udrzeli v klidu, uzivad potom malé davky antidepresiv po delSi dobu -. vSe je dobré
domluvit s Iékafem.

Psychoterapie a psychohygiena

V psychoterapeutickém programu pro pacienty s depresi je dllezité ukazat pacientim jakym
zpUsobem Zit, aby se deprese nevracely — kdo dobfe dodrzuje psychohygienu, vétSinou
deprese nema. Naucit je vSechny mozné pomdacky na to, jak si poradit s jednotlivymi pfiznaky
deprese a jak se z deprese pfipadné i svépomoci dostat — to je kognitivné-behavioralni
psychoterapie pomoci hlub$i psychoterapie rozebrat s pacientem aktualni psychicky problém ve
kterém uvizl, rozebrat s nim mezilidské vztahy, které nefunguiji tak, jak by meély, rozebrat jeho
povahu tak, aby vedlo jeho Zivotni fungovani ke stastnéjsim disledkim v Zivoté — na toto
pouzivame hlubinngjSi psychoterapie — Gestalt psychoterapie, psychoanalyticky orientovana
skupinova psychoterapie Naucit pacienta spravné a pravidelné relaxovat — aby diky této
dovednosti mohl kdykoliv, kdy to bude potfebovat, sladit svij nervovy systém do vyrovnanégjSiho
stavu.

V |é€bé pacientl s depresi jsou dullezité vSechny tyto slozky, protoZze nékdy nevyjdeme se
samotnymi Iéky — pacientovi se sice polepsi ale problémy zUstavaji, stejné tak Spatny Zivotni
styl a deprese se chronifikuji, samotna psychoterapie ani zména zivotniho stylu ¢asto
nepomuze pacientum, ktefi maji na depresi dispozici, nebo je deprese téZsi.
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