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Depression - Sie kénnen was dagegen tun

Jeder Mensch erlebt Phasen oder Momente, in denen er
Traurigkeit, Einsamkeit oder Ungliicklichsein verspiirt. Nicht
nur durch groRe Schicksalsschldge, sondern auch durch
scheinbar banale Erlebnisse im Alltag kann das Gefiihlsleben
ganz plotzlich aus den Fugen geraten.

Diese Phasen im Leben sind ganz normal. Man kénnte sogar
sagen: notwendig! Denn wiirde unser Leben immer vollkom-
men gleichmaRig verlaufen, waren wir auch nicht in der Lage,
die schénen Momente als solche wahrzunehmen.

Dauert aber eine traurige Phase, in der das Leben vom
Betroffenen nicht mehr aus einer normalen Perspektive wahr-
genommen wird, iber Wochen oder gar ldnger an, kénnte
eine Depression vorliegen.

Wen kann es treffen?

Zwischenzeitlich zdhlen Depressionen zu den hdufigsten
behandlungsbedurftigen Erkrankungen in der westlichen
Welt. Depressionen sind aber keine Zivilisations- oder
Wohlstandserkrankung! Denn Menschen aus allen Kultur-
kreisen, Nationen, Bildungs- und Gesellschaftsschichten
konnen hieran erkranken. Frauen sind etwa doppelt so hau-
fig betroffen wie Manner. Realistischen Schédtzungen zufol-
ge ist davon auszugehen, dass etwa 20 bis 25 Prozent aller
Frauen und 7 bis 12 Prozent aller Mdnner einmal in ihrem
Leben an einer depressiven Episode erkranken. Besonders
im Lebensalter zwischen 25 und 45 Jahren werden Depres-
sionen gehduft diagnostiziert.

Depression ist kein Schicksal

Depressionen lassen sich heute sehr gut - insbesondere
wegen der grofRen Fortschritte, die die Arzneimittelfor-
schung in den letzten Jahren gemacht hat - behandeln. Die
Wahrscheinlichkeit, dass eine Depression geheilt bzw. spiir-
bar gebessert werden kann, ist in der heutigen Zeit groR.
Besonders wichtig ist aber, dass der Betroffene erkennt,
dass er erkrankt ist, einer Behandlung einwilligt und bereit
ist, fur die personliche Genesung auch aktiv etwas zu tun.

Anzeichen fiir eine Depression

Voraussetzung fiir das Vorhandensein einer Depression sind
mindestens zwei der drei so genannten Hauptsymptome der
Erkrankung.

Hierzu gehoren:

® eine gedriickte Stimmung

® Interesse- und Freudlosigkeit sowie
® eine Verminderung des Antriebs



Tipps zur Unterstiitzung lhrer Gesundung

® Machen Sie sich klar, dass eine Depression nichts mit Charakterschwache oder Wehleidigkeit zu tun hat.
Eine Depression ist immer eine ernst zu nehmende Erkrankung und mul8 behandelt werden.

e Akzeptieren Sie lhre Erkrankung. Machen Sie sich bewusst, dass Sie mit dem Gang zum Arzt und dem Willen
zur Behandlung einen groRen Schritt in Richtung Gesundung getan haben. Hierauf diirfen Sie mit Recht stolz
sein!

e Verlieren Sie auch durch kleine Riickschldge nicht den Mut. Eine Depression kann auch mal einen wellenférmi-
gen Verlauf nehmen, der die Genesung aber nicht verhindern muss. Eine in regelmaRigen Abstanden durchge-
fuhrte Verlaufskontrolle hilft Ihnen bei der Beurteilung lhres Genesungszustandes. Und nicht vergessen: Auch
bereits kleine Besserungen sind ein echter Grund zu Freude!

e Strukturieren Sie lhren Tag. Ein schriftlicher Tagesplan kann dabei duBerst hilfreich sein. Versuchen Sie, feste
Aufstehzeiten auch am Wochenende einzuhalten.

e Halten Siesich unbedingt an die drztlich vorgegebenen Einnahmezeiten und Dosierungen Ihres Medikamentes.
Beachten Sie, dass es zwei Wochen dauern kann, bis sich die gewiinschte Wirkung einstellt. Ohne arztlichen
Rat sollten Sie — auch in einer schwierigen Phase - nicht die Einnahmemenge lhres Medikamentes verdandern.
Ebenso wenig sollten Sie das Medikament ohne Riicksprache mit lhrer Arztin/Ihrem Arzt absetzen.

e Greifen Sie nicht eigenméchtig zu Medikamenten. Z.B. Schlaf-, Beruhigungs- oder Schmerzmitteln, die lhre
Arztin/lhr Arzt lhnen nicht verordnet hat, sollten nicht ohne Riicksprache mit eingenommen werden.

e AlkoholoderDrogensindkeine Problemldser. Siekénnen Ihre Erkrankung nurnochverstarkenunddie Genesung
verzogern oder sogar verhindern. Ebenso wie beim Arzneimittelmissbrauch besteht Abhdngigkeitsgefahr.

® Ziehen Sie sich nicht von Angehdrigen oder Freunden zuriick. Nehmen Sie aktiv Kontakt auf und suchen Sie
das Gesprédch. Viele scheinbar untiberwindliche Probleme schrumpfen haufig wahrend des Gesprédches auf
ihre reale GroRe. Man wird lhnen mehr Verstdndnis entgegenbringen, als Sie erwarten. Soziale Isolation be-
oder verhindert sogar Ihre Genesung.

® Entscheiden Sie sich fiir korperliche Aktivitdt an der frischen Luft. Beispielsweise Spazierengehen oder
Radfahren sorgen fiir ein steigendes Wohlbefinden. Und natiirliches Sonnenlicht ,erhellt“ die Stimmung im
wabhrsten Sinne des Wortes!

e Setzen Sie sich realistische Ziele! Uberforderung und Stress behindern die Genesung. Génnen Sie sich Pausen
fur Ruhe und Entspannung.

e Sprechen Sie mit lhrer Arztin/lhrem Arzt {iber Ihre Unsicherheiten. Offenheit zwischen Patient und Arzt ist
ein wichtiger Bestandteil des Behandlungserfolges. Gegebenenfalls kann auch durch zusatzliche MaBnahmen
- wie z.B. eine Gesprachstherapie - die medikamentdse Therapie positiv unterstiitzt werden.

e Erkennen Sie auch kleine Fortschritte als lhren persénlichen Erfolg an.

Wir wiinschen lhnen alles Gute fiir lhre Genesung!
lhr Patientenservice ZNS von Merz Pharmaceuticals

Wissenschaftliche Beratung: Priv. Doz. Dr. med. H.-P. Volz, Arztlicher Direktor Krankenhaus fiir Psychiatrie und Psychotherapie,
Schloss Werneck



