DEPRESTA-BOALA SECOLULUT IN CARE TRAIM




CE ESTE DEPRESIA?

Tulburarea depresiva este o boala care afecteaza corpul,
starea de spirit si gandurile. Ea influenteaza modul in care o
persoana mananca, altereaza somnul, modifica maniera de
percepere a celor din jur si a propriel persoane.




Exista mai multe tipuri de depresie:

depresia reactiva se datoreaza unui eveniment de viata traumatic;

depresia endogena, datorata dezechilibrelor chimice la nivelul cere
bral si frecvent asociata problemelor familiale;

depresia din tulburarea bipolara sau maniaco-depresiva;

depresia post-partum, care apare la anumite femei dupa nastere;
tulburarile afective de sezon: depresia de primavara, datorata
schimbarii luminozitatii ambiante.




Mare atentie pentru a nu confunda depresia cu o melancolie
temporara. Persoanele care prezinta simptomele caracte-

ristice depresiei nu se pot vindeca imediat chiar daca isi
doresc acest lucru.

Fara a urma un tratament adecvat formei depresive cu care

se confrunta, oamenii isi prelungesc durerea si suferinta cu
saptamani, luni'si chiar ani.
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Ca orice alta afectiune, depresia are numeroase simptome,

dintre care unele persoane resimt mai multe, altele mai
putine. Severitatea simtomelor variaza de-a lungul timpului
in functie de persoana afectata.

Cele mai des intalnite sunt:

tristete si anxietate persistenta;
sentimente de neputinta si de pesimism;
sentimente de vinovatie si'de lipsa de valoare;

lipsa interesului si'a placerii privind diferite hobby-uri si
activitati care erau savurate odata;

scaderea energiei si permanentizarea starii de oboseala;
dificultati de concentrare, de memorie;
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Depresia e deseori insotita de teama

O persoana depresiva are o dispozitie trista, care se infatiseaza ca lipsa
a dorintelor, a sperantei, a initiativei, a capacitatii de a se bucura, o
pierdere a sentimentelor. Depresia e deseori insotita de o teama difuza
in fata tuturor proyvocarilor si indatoririlor vietii.
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Alimentatia si depresia

Pe langa tratamentul oferit de un specialist, exista
numeroase studii care arata importanta alimentatiei in
starile depresive.




Un aport redus de folati si vitamina B12 este asociat cu
aparitia’ tulburarilor depresive. De aceea este recomandat
sa previi starile depresive cu ajutorul suplimentelor cu
vitamina B6 sau a alimentelor cu continut ridicat de
vitamina B6: avocado, banane, ficat, boabe de soia, carne
de pasare si vita, ton, somon, alune, arahide.




Un alt studiu asociaza intensificarea simptomelor depresive cu
un consum exagerat de zaharuri rafinate si produse lactate si
reducerea acestora cu ajutorul unei diete bogate in carne de

peste, fructe de mare si radacinoase cu amidon. Multe cercetari

sustin ca persoanele care sufera de depresie au un nivel scazut
de acizi grasi omega 3, de aceea este indicata o alimentatie
bogata in omega 3.



Un studiu realizat la Universitatea Harvard a demonstrat
ca acizii grasi omega-3 din somon, macrou, ton, sardine sau
orice alt peste gras au efecte benefice asupra starii de spirit.




De asemenea, specialistii’ sustin ca este important sa
incluzi' in alimentatie semintele de in, dovleac precum si
uleiurile vegetale. Acestea contin grasimi esentiale necesare
pentru buna functionare a creierului si vitamina E care il
protejeaza.




Pe langa alimentatie, un rol foarte important in
combarerea depresiei il are miscarea. Orice fel de
sport ajuta, chiar si o plimbare de 30 de minute in aer
liber. La fel de eficienta s-a dovedit a fi si meditatia.




In functie de cauzele ce au determinat aparitia depresiei putem
recurge la o actiune terapeutica ce poate implica psihoterapie si
farmacoterapie.

Psihoterapia ofera un suport afectiv. mai’ ales in. momentele de
depresie acuta. Un spatiu in care o persoana este ascultata-iil este
inteleasa suferinta, i se ofera un climat protectiv.



