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Ott kiinn a tavasznak napja ég.
Jaj, nem tudok én folkelni még!
Lelkemben zsibbad a gyonge vagy
bils testemet marasztja az agy.
Bénult akarasom csak kesereg! 6, régi tavaszi reggelek!

Babits Mihdaly: Reggel

A hangulatzavar szamos hires m(vész életét keseritette meg: Vorosmarty Mihaly, Ernest Hemingway,
Viktdria kiradlyns, Marilyn Monroe, Amy Winehouse és még sorolhatndnk a depresszidban szenvedd
hirességek nevét. A betegség azonban nem csak a mlivészek ,kivaltsaga”, a lakossdg 20 szdzaléka
életének sordn egy-két hetes depressziv allapotot él at, és koriilbellil 5-10 szazaléknal tartésabb ideig
all fenn a depresszié. Az idézett Babits Mihaly-vers jél példdzza, hogy mit is érez az, akit bezar sajat
hangulatdnak bortone. A depresszids vilaggal vald kapcsolatat mintha egy hatalmas er6 vezérelné,
ilyenkor a sajat akarat elveszik, a cselekvésekhez sziikséges energia eltlnik. A kilsé szemlél sokszor
véli ugy, hogy a beteg lusta, nem akar meggydgyulni, nem tesz érte semmit, hogy jobban legyen,
nehéz megérteni, hogy a betegség lényege pont az, hogy hidanyzik a ,motor”, az akarat, ami az élet
irdnyitasahoz kell.

A betegség atszinezi az életrél alkotott véleményiinket, a sivarsag, a reménytelenség lesz az
uralkodé. A hangulatzavarban szenveddék leggyakrabban az unipoldris depresszidé allapotdnak
aldozatai lesznek.

Unipolaris, azaz a klasszikus depresszio

Az unipoldris depresszié tlnetei a kovetkez6k: allanddsult szomoru hangulat, szorongas,
ingerlékenység, az érdekl6dés beszlkiilése, olykor halalvagy, alvaszavar (sok alvas vagy kevés,
nyugtalan alvas), koncentradldsi nehézségek, memdriazavarok, dontésképtelenség, tépel&dés,
faradtsagérzés, étvagyzavar (sulyvesztés vagy hizds, de minimum 5 kg testsulyvaltozas), allandé
blintudatérzés, onértéktelenség, a szexualis élet zavarai (tébbnyire libidécsdkkenés). Ezek a tlinetek
azok, amelyek jellemzéen megjelennek. Csaldka lehet, hogy a betegek tobbsége képes fenntartani



kordbbi életvitelét, azaz szinte semmit nem vesz észre a kornyezet, mikozben az érintett személy
teljes 6romtelenséget, a vilag szintelenségét éli at.

Bipolaris, azaz manids depresszio

A madnia ennek az allapotnak a szoges ellentéte, az élet habzsolasa, felhangolt eufdria, tulhajtott
tettrekészség. A manias ember magabiztos, hiperaktiv, kihivé. Tulfitott 6romiket élethelyzetiik nem
indokolja, a koérnyezet szdmdra nehezen viselhetd az indokolatlan magabiztossaguk. A depresszié
ezen formajdban a kettésség jellemz6, a beteg sajat érzelmeinek hullamvasutjan Gl: bénitd
szomorusagat hirtelen felvaltja a mania.

A bipoldris depresszid korai életszakaszban kezdddik, a serdilé-, illetve fiatal felnétt korban, egész
életen at tartd allapot, és sajnos sok ongyilkossagi kisérlet is jellemezheti. Ezért is fontos felismerni a
szakaszok valtakozdsat. A manids fazis elGjelei kozott taldlhatd az ingerlékenység és szétszortsag,
eufdrikus hangulat, nyugtalansag, szaguldé gondolatok, csdkkent alvas, irredlis elképzelések a sajat
képességekrdl és az 6nhatalomrél, fokozott energia, tulzasba vitt gyégyszer- vagy alkoholfogyasztds,
provokativ viselkedés, vdratlan, megmagyardzhatatlan cselekedet. A masik fazisban a depresszié
jellemz6 tlinetei mutatkoznak: pesszimizmus, az érdekl6dés elvesztése, faradtsagérzés, lelassulas,
megneheziilt koncentracié, memariazavar, kréonikus fajdalom, vagy mas testi tiinetek, amelye mogott
nincs szervi elvaltozas.

Okok

A bioldgiai hattér feltarasa a kutatds kézéppontjaban all. Hormonalis, genetikai, biokémiai tényezék
egylttes hatdsdra szamos bizonyiték sziletett. Pszicholdgiai hatterében a gydsz, a veszteség, a
pszicholdgiai immunrendszer sériilékenysége allhat. Fontos kutatdsi eredmény, hogy a n6knél kétszer
olyan gyakran fordul el6, mint a férfiaknal, ami felveti annak a lehetdségét is, hogy a férfiak inkabb
testi tlinetekben ,jelenitik” meg a depresszids allapotot, mig a nék konnyebben beszélnek az
érzéseikrdl, ezaltal ndluk a psziché szenved jobban.

Hipertdnia és a hangulat

Szinte minden pszichés zavar megvaldsulhat testi tiinetekben is. A magas vérnyomas meghatdrozé
el6jele a hattérben huzddo pszicholdgiai problémanak. A depresszidt sok esetben szorongas kiséri,
aminek testi megjelenése példaul a szapora pulzus, a vérnyomas ingadozasa, légzési nehézségek, az
izomtdnus valtozasa, gyomor- és bélpanaszok. A depresszié életmddbeli valtozasainak — az evési,
alvasi szokasok megvaltozasa, gondolati Gnmarcangolds — egyenes kovetkezménye lehet a magas
vérnyomas kialakuldsa. A manias szakaszban pedig az izgatottsag, a nyugtalansag testi taplaldja a
vérnyomas-emelkedés. Természetesen ez csak akkor jelent problémat, ha tartdssd valik, amelynek



kezelése sokszor az alapprobléma kikliszobolése. A vérnyomascsokkent6 gydgyszerek a tineti
kezelésben, az antidepresszansok pedig az okok megsziintetésében jelentések. A gydgyszeres
terapiakon kivil/mellett azonban létezik egyéb moddszer is, amely hatékony a gydgyitasban. A
pszichoterdpia elengedhetetlen a hangulatzavarok kezelésében, és a tartds jollét elérésében.

De mit tudunk tenni sajat pszichés egészséglink megGrzéséért?

A mozgds maga az élet és az egészég. A depresszids allapotban a sport még nagyobb jelentGséget
kap. A pszicholdgia ismert fogalmai kozé tartozik az Un. depresszids bolyongds, amikor is a beteg
sokszor Orakig sétal onnyugtatd jelleggel. A ritmikus mozgas, és a ritmikus zene is azokat az
agyterileteket ingerli, amelyek fontos szerepet jatszanak az dallapot javuldsdban és a vérnyomads
szinten tartasaban. Hallgassunk zenét és mozogjunk minél tobbet! A napirend kialakitasa is Iényeges
a gyoégyulashoz, amely mindig a tervezett és az elvégzett feladatokat tartalmazza, ezzel a beteg
6nmaga tudja kontrollalni az allapotjavuldst (a terdpids idészak elengedhetetlen része a rendszeres
evés, alvas). A gyogyulasi esély lényegesen novekszik, ha a farmakoterapia kiegésziil a
pszichoterdpids tdmogatassal, és ezaltal a visszaesés lehetGsége is csokken.



