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Sama med
prazniki

Z vpradanjem, ki brzkone tare e
mnoge, se je na na%o rubriko obr-
nila bralka Vida iz L]'ub]i;mc_ Ta-
kole pravi: »Blizajo se prazniki, ki
sem jih vedno, ko sem bila g¢ mla-
da, obozZevala, sedaj, ko sem sta-
rejda, pa se jih resni¢no bojim. Za-
kaj? Strah me je osamljenosti, sa-
mote vteh dneh, letos pa je $e huje
zaradi epidemije koronavirusa.
Dvomim, da bo do tedaj ze kaj bo-
lje in da bomo lahko odsli k soro-
dnikom, prijateljem ... Vsako leto
so me druzinski prijatelji povabili
na praznovanje, letos pa to morda
ne bo mogoce, ¢e bodo Se vedno
veljali ukrepi za zajezitev virusa.
Tako se bojim, da bom povsem sa-
ma, in Ze zdaj sem Zalostna, saj ne
vem, kako bom te dni sploh zdr-
zala. Kaj naj storim?«
Draga gospa Vida, lahko bi z vami
7alovala za prazniki, kakr&ne smo
poznali Ze lansko leto, in se uklo-
nila razmisljanju v smisly, kaj bi
bilo, ¢e bi bilo. A treba je razmis-
Jjati optimisti¢no, samo to nam bo
lahko v teh €asih pomagalo.
Razmisljajte raje v smeri, da bodo
prazniki letos pat drugacni, kot
smo jih poznali do sedaj. In ¢e bo-
do drugaéni, si jih napolnite, dane
bodo prazni. Saj ni nujno, da
praznike vedno preZivite v druzbi.
Veasih je zabavno biti tudi sam s
seboj. Naredite si naCrt praznova-
nja praznikov. Tudi zase pripravi-
te slastno vecerjo, nekaj, kar imate
najraje. Ohladite Sampanjec. Se
prej postavite boZi¢no drevo in si
privo¥tite darilce. Tudi ¢e ni kaj
velikega, naj bo to nckaj, kar bo
pobozalo vafo duso. Lahko je to
lepa knjiga, &e radi berete, lahko je
to parfum, lahko pa povsem nava-
dna Zokolada, ki jo imate najraje.
Zvecer vzemite telefon in poklici-
te svoje druzinske prijatelje, s ka-
terimi ste navadno praznovali.
Pritarajte si ¢arobno glasbo in za-
plesite, Eetudi sami.
Letos imamo priloZnost, da prezi-
vljamo dneve s svojim najboljsim
prijateliem - samim sabo. Cetudi
se morda slidi to nenavadno, pa
smo imeli le redkokdaj taksno
moznost. PreZiveti Zas s seboj ni
nujno slabo. Lahko ugotovite, da
imate veliko darov in lastnosti, ki
jih, e bi bili v druzbi, ne bi opazili.
Lahko boste celo ugotovili, da
vam dnevi samote ustrezajo. Res
je, da smo ljudje razlini, eni bolj
introvertirani, drugi ekstravertira-
ni. Prvim je ta tas bolj pisan na
dugo, a kakor koli Ze, situacije ne
moremo spremeniti, zato se i pri-
lagodimo. Vzemimo si £as zase 71
preprosto - uZivajmoV svojt
bi! =

Se strinjate? Imate drugatpo 3
izkugnjo? Nasvet? Vprasanje? :
pozljite jih! Lahko po e!ektron.sln
na mda@mdeljslci.si ali na
aslov Nedeljski dnevnik,
rIZr.;pi'zmjeva 2, 1000 Ljubljana,
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Najvec zdravil
porabijo v Zasavju

Dosedaniji podatki kaZejo, da depresija med epidemijo
ni drasti€no v porastu™” -, P

Meta Cernoga

Pred dnevi je v o&i zbodel poda-
tek, objavljen v nekaterih slo\{en-
skih medijih, da je poraba antide-
presivov v letognjem letu zrasla
kar za tretjino. Preverili smo pn
razli¢nih institucijah in strp!(ov-
njakih ter ugotovili, da so bili po-
datki napa¢no interpretirani. Za
toje krivo to, da bilo v éasu prvegd
vala epidemije nekaj ¢asa mogote
dvigniti samo eno skatlico zdravil,
ne pa treh, kot je bilo predpisano
na receptih, in je bilo tako treba
recepte ponovno napisati.

Erevilke niso zelo visoke
Po podatkih 7.ZZS je letoSnja po-
raba antidepresivov zrasla za 11
odstotka, kar pomeni, dajeza zdaj
celo manjsa od lanske, ko je rast
znatala 3,9 odstotka. A 73 natan-
¢ne podatke je ¢ prezgodaj, saj se
1i lahko razbercjo Scle na letni
ravni.
Kljub temu jevendarle treba pove-
dati, da dele tistih, ki polrcbu]?.]o
zdravila za zdravljenje depresije,
nimajhen, saj je ta bolezen cna Of’
najpogostejsih dusevnih moten).
Kar 17 odstotkov populacije ima
vsaj enkratv zivljenju depresijo ali
posamezne simptome. Zenske
zbolevajo pogosteje - do 25 od-
stotkov, moski do 10 odstotkov.
Vrh zbolevanja je med 30. in 50.
letom starosti, najveckrat se bole-
zen pojavi po 40. letu.
Podatki za Slovenijo, ki jih zbirajo
pri Nacionalnem intitutu za jav-
no zdravje (NIJZ), kaZejo, da je
bilo lani najve¢ antidepresivov
predpisanih v zasavski regiji (8,4
odstotka), kjer se tudi kaZe naj-

il et sty  Rae

0,3 odstotka od leta prej. Sledita
goriska (7,9 odstotka) in koroska
regija (78 odstotka), zanimivo je,
da je najmanj predpisanih antide-
presivov v osrednjeslovenski regi-
ji. Povprecno je antidepresive pre-
jemalo 7,1 odstotka slovenske po-
pulacije, kar je 0,1 odstotka ve¢
kot prej.

Prof. dr. Mojca Zvezdana Der-
nov3ek, psihiatrinja iz ZD Sevni-
ca, pri svojem delu letos opaZa
sicer morda nekoliko vet bolni-
kov, ki potrebujejo antidepresive,
vendar so to navadno tisti, ki so
bili ze prej »na meji«. »Skok pani
drastiten,« odgovarja na vprada-
nje, ali bi morda vedji porast lahko
pripisali temu, da smo sredi epide-
mije. Seveda pa ves Eas opozarja
na 1o, da je v tem Casu treba vetjo
pozornost nameniti tudi dusevne-
mu zdraviju. Skrb zbujajoce je na-
mreé¢ po njenih besedah dejstvo,
da covid-19 vpliva tudi na mozga-
ne in se tako lahko pojavijo spre-
membe v razpoloZenju, kot na
primer tudi pri virusnem hepatiti-
su in ne nazadnje pri navadni
gripi.

Prof. dr. Mojca
Zvezdana
Dernovsek:
»Skrb zbujajote je, da
covid-19 vpliva tudi na
mozgane in se tako lahko
pojavijo spremembe v raz-
poloZenju, kot na primer
tudi pri virusnem hepati-
- tisu in ne nazadnje pri na-
vadni gripi.«

Depresija ne izbira

Mnogo znanih, uspe$nih ljudi je
prebolelo depresijo in o tem lahko
odkrito govorijo, kot na primer:
Kjell Magne Bondevik, norveski
predsednik vlade, Gwyneth Pal-
trow, igralka, pa tudi na primer
princesa Diana.

Profesorica Mojca Zvezdana Der-
noviek je tudi ena od ustanovitelj-
icinovativnega programa OMRA,
katerega namen je seznaniti pre-
bivalstvo, kaj je dusevno zdravje
in kako se sootiti ter obvladovati
motnje razpoloZzenja. Na spletni
strani omra.si so dostopne vse po-
membne informacije, tudi s po-
dro¢ja depresije, ki na razumljiv
nadin pojasnjujejo bolezni in prek
zivljenjskih zgodb pacientov opi-
sujejo primere, v katerih se lahko
posameznik najde.

Zimska depresija

Med drugim opozorijo na sezon-
sko razpolozenjsko motnjo, zna-
no tudi kot sezonska ali zimska
depresija, ki jo uvritajo med ati-
pi¢ne depresivne motnje. Zanjo je
znadilno vsakoletno dozivljanje
depresivne epizode v zimskih me-

, noviek. Poudarja, da 74,

secih, torej v tem &asu, ko je manj
sonéne svetlobe. Sezonska depre-
sija se spomladi ali poleti navadno
umakne. Z njo se sreca od 4 do 6
odstotkov populacije. Njena po-
gostnost se razlikuje tudi glede na
zemljepisni polozaj bivanja: v
skandinavskih drzavah je pogos-
tejsa (do 10 odstotkov) kot v juz-
nejéih driavah (1 do 2 odstotka
populacije). Tovrstna motnja je
pogostejsa pri Zenskah in pri mlaj-
$ih osebah.
Najpomembnejsi diagnosti¢ni
kriterij za razlikovanje med zim-
sko in tipi¢no depresijo je, da se
zimska depresija pojavlja skoraj-
da izkljuéno v zimskih mesecih in
se ponavljaizleta v leto. Najpogo-
steje izbruhne novembra, vrh do-
seze januarja in februarja, umiri
pa se s prihodom spomladanskih
son¢nih dni v mesecu marcu. Za
diagnozo sezonska depresija se
mora ta vsaj dvakrat zapored po-
noviti venakem ¢asovnem obdob-
ju.
Zanimivo je, da se zimska depresi-
ja od obicajne razlikuje po vecji
potrebi po hrani (predvsem po
sladkem) in spanju. Najpogostejsi
znaki sezonske depresije so med
drugim ob¢utek brezupa in nemo-
¢ivetino dneva, izguba zanimanja
zastvari, ki so nekoga vcasih vese-
lile, pove¢ana potreba po spanju
in tezko ohranjanje budnosti, po-
manjkanje energije in zanimanja
za vedino stvari, teZave z osredo-
to¢enjem in tako dalje.

Najmanj pol ure gibanja
na svetlobi
Prva pomot pri zimski depresiji
sta sprememba prehrane in pove-
Canje telesne dejavnosti na sve-
Zem zraku, zlasti podnevi. Stro-
kovnjaki priporoéajo uzivanje je-
di, bogatih s snovmi, ki spodbuja-
jo nastanek serotonina. Obenem
je nujno uzivati ¢im manj beljako-
vin ter ved sveZega sadja in ze-
lenjave. Seveda tudi gibanje na
prostem pomembno prispeva k
dvigu ravni serotonina, Dovolj je
ze pol ure sprehoda na dan -
najbolje opoldne, saj je takrat sve-
tloba najmoénejia. Zelo u¢inkovi-
ta pomod pri tej obliki depresije je
svetlobna terapija s pomodjo po-
sebne ludi, ki oddaja spekter, po-
doben sonéni svetlobi. Taka tera-
pija je tudi osnovna oblika zdra-
vljenja.
Ljudje velikokrat napaéno meni-
jo, da je depresija le neka Zalost, ki
bo presla sama od sebe, in bolnike
skudajo miriti z besedami, e$ saj
ni tako hudo, saj bo 3e vse dobro
in podobno. Vendar pa je treba
vedeti, da se v depresiji spremeni
miiljenje in oseba meni, da je vsa-
ko prizadevanje nesmiselno, saj je
vsega konec, da ni pomotiin daje
lahko izhod v smrti. Misli o smrti
kot reditvi neznosnih obutkov se
lahko stopnjujejo do misli 0 samo-
moru in poskusu samomora. Zato
je prepoznavanje depresije in nje-
no u¢inkovilo zdravljenje eden od
najudinkovitejsih nacinov prepre-
evanja samomorov v druzbi. Ce
oseba opazi, da jo prevevajo misli
o smrti in samomoru, naj nemu-
doma pois¢e pomot. S tako hudi-
mi stiskami se je veliko bolje spo-
prijeti ob pomoti strokovnjaka, Te
misli namre¢ mingjo, tako kot mj.
ne depresija. Zdravila - antidepre.
sivi so pomo¢, da lahko bolnikj
Zivljenje spet vzamejo v svoje ro.
ke, pravi Mojca Zvezdang Der.
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