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Benden yalnizca bir glge kalmisti, enerji
tlikenmisti ve i¢ diinyam felce ugramis gibi

7

A0
aL&lm l

ontrol oy

Depresyon — Buna karsi bir seyler yapabilirsiniz

Her insan hiiziin, yalmizhk veya mutsuzluk hissettigi an veya
dénemler yasayabilir. Yalnizca kaderin biyiik bir oyunu degil,
glinliik yasamda 6nemsiz gibi gériinen olaylar dahi insanin
duygusal diinyasini aniden allak bullak edebilir.

insanin yasamindaki bu dénemler ¢ok dogaldir. Hatta gerekli
oldugu bile denilebilir! Ciinkii eger yasamimiz daima tama-
men diizenli geciyor olsa, yasamdaki giizel anlarin degerini
anlamamiz da mimkin olmaz.

Eger bir kisi, yasami artik normal bir goérus acisindan
algilayamadig tiztintiili bir ddnem geciriyorsa ve bu dénem
haftalarca veya daha uzun bir stire devam ediyorsa bu kiside
depresyon oldugundan séz edilebilir.

Depresyon kimlerde goriiliir?

Depresyon, glinimiiz bati dlinyasinda tedavi gerektiren
rahatsizliklar arasinda en yaygin hastaliklardan biridir. Fakat
depresyon bir medeniyet hastaligi veya refah dizeyi ytik-
sek olan toplumlara 6zgii bir hastalik degildir! Soyle ki,
bu hastalik her ulke veya kiltur ve egitim diizeyinden ve
toplumun her kesiminden olan insanlarda vardir. Kadinlarin
bu hastaliga yakalanma orani erkeklere gére iki kat fazladir.
Somut tahminlere gére kadinlarin %20 -25‘inin ve erkekle-
rin %7 -12’sinin yasaminda en az bir kez depresif bir donem
gecirdigi varsayilabilir. Depresyon 6zellikle 25 ile 45 yas arasi
kisilerde biyiik bir siklikla tespit edilmektedir.

Depresyon alin yazisi degildir

Son yillarda 6zellikle ilag arastirma c¢alismalarinda kaydedilen
biiylik ilerlemeler sayesinde depresyon ¢ok daha iyi tedavi
edilebilen bir hastalik olmustur. Boylece glinlimiizde depres-
yonun tedavi ile tamamen veya hi¢ olmazsa hissedilir derece-
de iyilesme olasihg yiiksektir. Fakat en 6nemlisi, s6z konusu
kisinin hasta oldugunu bizzat fark etmesi, tedavi edilmeyi
kabul etmesi ve sifaya kavusmak icin aktif bir sekilde katkida
bulunmaya hazir olmasidir.

Depresyonun belirtileri

Depresyondan s6z edilebilmesi icin, hastaligin ana semptomlari
olarak adlandirilan asagidaki ii¢ belirtiden en az ikisinin mevcut
olmasi gerekmektedir.

Hastaligin semptomlari:

@ Sikintil bir ruh hali

e ilgisizlik ve hosnutsuzluk

@ Kisinin kendini eskiye gore isteksiz hissetmesi



Hastaliginizin iyilesmesine yardimci olacak tavsiyeler

® Depresyonun zayif karakterli veya hassas yapili olmakla hicbir ilgisi olmadigini anlamaniz gerek. Depresyon
daima ciddiye alinmasi gereken bir hastaliktir ve tedavi edilmelidir.

e Hasta oldugunuzu kabul edin. Doktora gitmek ve tedaviyi istemekle iyilesme yolunda biiyiik bir adim attiginizi
bilmelisiniz. Clinkii hasta insanlarin bu adimi atmaya cesaret etmeleri hi¢ de dogal degildir!

e Kiiciik basarisizliklardan dolayi cesaretinizi yitirmemelisiniz. Depresyonun seyri bazen dalga dalga olabilir,
fakat boyle bir durumun hastahigin iyilesmesine bir engel olmasi sart degildir. Belli araliklarla yapilan bir gidisat
kontrold, iyilesme surecinin degerlendirilmesinde yardimci olur. Sunu da unutmayin: Kiictik bir diizelme bile
sevinmeniz icin iyi bir sebeptir!

e Ginunuzl diizene sokun. Kendiniz icin yazili bir ginlik plan yapmaniz son derece faydal olabilir. Her sabah
ayni saatte uyanmaya alisin ve bu kurala hafta sonlarinda da uymaya 6zen gosterin.

e Doktorun size s6yledigi ilac alma saatlerine ve ilac dozuna mutlaka dikkat edin. ilacin istenilen etkiyi gdstermesi
icin iki hafta kadar sabirli olmaniz gerekecektir. Doktor tavsiyesi olmadan lutfen zor bir donemde olsaniz bile
ilacin dozunu asla degistirmeyin. Ayrica, doktora danismadan ilaci kesmeyin.

e Kendi kendinize bir ilac tedavisi hazirlamaya kalkmayin. Uyku ilaci, sakinlestirici veya agri kesici gibi ilaglari
doktorun bu konudaki okeyini almadik¢a kullanmayin.

@ Alkol veya uyusturucu maddeler sorun ¢6ziicti degildir. Bu maddeler hastaliginizi biiyiik bir ihtimalle daha
da arttiracak ve hastaligin iyilesmesini ya geciktirecek ya da tamamen engelleyecektir. Ayni usulsiiz ilag
kullaniminda oldugu gibi, uyusturucu ve alkolde de bagimlilik tehlikesi s6z konusudur.

e Yakinlarinizdan veya arkadaslarinizdan geri ¢ekilmeyin. Onlarla aktif bir sekilde iletisim kurun ve konusun.
Ustesinden gelinemeyecegi gibi gériinen bircok sorun, baskasiyla konusmayla otomatik olarak hafifler. Size,
beklediginizden daha fazla anlayis géstereceklerdir. Sosyal iliskilerini kesmis olan insanin depresyonu daha zor
iyilesir, hatta belki de hic iyilesmeyebilir.

e Temiz havada hareket etmenizi gerektiren seylerle ugrasin. Ornegin temiz havada yiiriiylis yapmak veya
bisiklete binmek kendinizi daha iyi hissetmenizi saglar. Ayrica glines 15181, ruh halinizi kelimenin tam anlamiyla
“aydinlatir”!

e Kendinize gercekci hedefler koyun! Asiri zorlanma ve stres, hastaliginizin iyilesmesini zorlastirir. Dinlenmek ve
icinizi rahatlatmak icin kendinize yeterince zaman ayirin.

e Giivensizlikleriniz hakkinda doktorla konusun. Hasta ile doktor arasindaki samimiyet, tedavi basarisinin 6nemli
bir parcasidir. ila¢ tedavisi, gerektiginde konusma terapisi gibi ek tedaviler uygulanarak olumlu bir sekilde
desteklenebilir.

e Kiiciik ilerlemeleri bile kisisel bir basari olarak kabul edin.

Gec¢mis olsun dilegimizle!
Merz Pharmaceuticals ZNS Hasta Danisma Servisi

Bilimsel Danismanlik Hizmetleri: Ozel Dog. Dr. med. H.-P. Volz, Schloss Werneck Psikiyatri ve Psikoterapi Hastanesi Direktérii



