Sy - Nesnazte sa robit Coho sa treba

LS vSetko naraz — nastavte vgvarovat'
si malé konkrétne
ciele, ktoré mézete lahko
dosiahnut.

- Nezameriavajte sa na veci, ktoré nemézete
zmenit — zamerajte svoj ¢as a energiu na to, aby
ste sa citili lepSie.

- Nenahovarajte si, Ze ste sami, vacsina ludi sa
niekedy citi zle a podpora je k dispozicii.

+ Zabudnite na alkohol, cigarety, hazardné hry
alebo drogy, aby ste zmiernili depresivnu naladu.
To vietko moze vase dudevné zdravie naopak eite
viac narusit.

- Nesnazte sa potlacat plac.

Neignorujte problémy a rieste ich hned'

na zaciatku.

4. Selén, ktorého uzivanie méze zmiernit priznaky depresie, sa vyskytuje
v orechoch, celozrnnych potravinach, fazuli, plodoch mora a chudom mase.

Naopak najhorsie st potraviny, ktoré obsahuju velké
mnozstvo nasytenych tukov alebo rafinovany
cukor.

Fyzicka aktivita dokaze pozitivne ovplyvnit
naladu, znizit mieru vnimaného stresu
a Uzkosti, podporit pamat a sistredenie.
Pomaha aj s rozptylenim negativnych
myslienok a méze zvysit socidlnu
interakciu. Odporutca sa 150 minut
fyzickej aktivity tyzdenne, ale pomoze aj
kazdodenna 15-minttova prechddzka rychlou
chédzou.

https://kapitolyozdravi.sk/kategoria/zivotosprava

Vgznamnu Glohu popri fyzickej aktivite hraju aj relaxacné
techniky navodzujlce stav hlbokého odpocinku Ci relaxdcie, ktory

Spolu so sprévnym nastavenim lie¢by je doleZitd aj zmena Zivotného $tglu mdze byt vyvolany mnohgmi spésobmi:

od v{zivy az po restrukturalizéciu medziludsk(ch vztahov a néjdenia nového - Jednoduché technika je ststredit sa na dlhé, pomalé,

vztahu k sebe samému. Zakladom zdravej diéty je pravidelné stravovanie a viber hlboké dychanie. Pre viac

vhodnych potravin. - Niekto méze davat prednost meditacii alebo informacii navitivte
joge ¢i tai chi, ktoré spdjaju rytmické dgchanie www.kapitolyozdravi.sk

Strava by mala: so sériou postojov alebo pomalych pohybov

a pomahaju odviest pozornost od negativnych
myslienok, zvysit flexibilitu a rovnovahu.

- Dolezitym prvkom relaxacie je sUstredenie
sa na pritomny okamih, na svoje myslienky
a pocity. Skuste sa Castejsie smiat, obcas si
doprajte teply zdbal, masaz alebo si vypoclujte
prijemnu hudbu ¢i zdjdite na vystavu umenia.

+ byt vyvazena, bohatd na bielkoviny, najma tryptofan a tyrozin (ich hodnoty
pomdze zv{sit napr. ananas, tofu, orechy a semena, vajcia, syr, losos, tuniak),

+ obsahovat dostatok vitaminu B, magnézia, zinku a selénu,

- mat dostatok vlakniny a fermentovanych potravin na podporu ¢revného
mikrobiomu.

Pomocnici s depresivnou naladou:

1. Namiesto sladkej desiatej zvolte ovocie, zeleninu a potraviny s vysokgm
obsahom vlakniny.

2. Omega 3 mastné kyseliny zlepsujd funkciu mozgu a pomdahajd zvladnut
priznaky depresie. Nachddzaju sa v rybach, orechoch, repkovom a lanovom Fotografie st ilustracné, vietky osoby si modely, zdroj: iStock

Odborna spolupraca:
doc. MUDr. Martin Anders, Ph.D.

==t Depresia
oleji alebo v listovej zelenine. y ) éiVOtng gtgl

3. Vitamin D - da sa ziskat zo slnka, z v{Zivov(ch doplnkov alebo z rgb, tofu
a mlieka.

TEVA Pharmaceuticals Slovakia s.r.o., Teslova 26, f;‘ MEDICAL
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Depresia a zivotny styl

Depresivna porucha nélady je vaZne, ale liecitelné ochorenie, .ﬁh\‘
ktoré podla Svetovej zdravotnickej organizacie postihuje ‘\"I’
na svete az 350 miliénov ludi. A s pribldajlcou populdciou
toto Cislo stale narasta. Nie je to lenivost alebo iba zl4 nalada, 350
ktoré sa daju prekonat silou vble, ale ochorenie postihujlce o

. . o ) milidnov
nielen dusu, ale aj celé telo, podobne ako napriklad cukrovka ludi

alebo hypertenzia. Ide o zlozity fyzicky a psychicky stav
ovplyvnujuci ndladu, telesné pocity, spravanie a myslenie.

K varovngm priznakom zacinajlucej depresivnej epizddy najcastejsie

patria: strata radosti z aktivit, ktoré ju zvycajne prinasali, smutok a pesimizmus
nezodpovedajlce okolnostiam, Ginava, nespavost, zmena chuti k jedlu, zmena
sexudlnej tuzby, precitlivenost, placlivost, nespokojnost, podrazdenost, pocity
menejcennosti, pocity viny, vycitky svedomia, ale aj napriklad casté bolesti
chrbta. Depresivna nalada sa ¢asto prejavi po traumatizujucom zazitku, moze
ist o stratu blizkej osobuy, stratu zamestnania alebo vyskyt iného zavazného
telesného ochorenia, pripadne jeho liecbu.

Depresivna porucha je vacsinou dobre liecitelnd, a preto s véasné zahajenie
liecby a adekvatna liecba velmi dblezité. Pokial sa liecba zanedbava, ochorenie
moze viest k dlhodobej strate vjkonu, izoldcii, strate radosti zo Zivota

a vyraznému negativnemu ovplyvneniu psychického aj fyzického stavu, kedy

Lieky je nutné uzZivat
podla odportcania,
=— a to aj vtedy, ked'sa

zacinate citit lepsie. Pri

predc¢asnom preruseni
uzivania liekov sa

ochorenie moze vratit.

chory pocituje trvalo Unavu, slabost,
vycerpanie, poruchu koncentracie,
zniZenie pracovného vgkonu

a schopnosti zotrvat v nom, neschopnost
starat sa o seba, objavit sa mézu aj
myslienky na samovrazdu.

Osoba s priznakmi depresie si nemusi byt
vedoma svojho problému alebo nema silu
o flom hovorit. Preto je délezité, aby ludia v jej
okoli vedeli o tejto poruche ¢o najviac a pomahali
jej sprostredkovat stretnutie s lekdrom, podporovali ju
pri pravidelnom uzivani liekov alebo dalSich ndvstevach odbornikov.

https://kapitolyozdravi.sk/clanok/depresivna-porucha-je-zavazne-ochorenie

Liecba depresie

Antidepresiva vacsinou liecia priznaky tejto poruchy, avsak nie vzdy jej priciny.
Preto najucinnejsia liecba spociva v komplexnej liecbe, teda vyvazenej kombinacii
farmakologickych a psychoterapeutickgch metdd podla Stadia a priznakov
ochorenia. V sticasnosti je k dispozicii Siroka paleta antidepresiv s réznym
mechanizmom Ucinku. Volba liekov je uréovana ich receptorovgm profilom, ktory
zabezpecuje Ucinnost liekoy, tiez ich zndsanlivost, t. j. vgskyt neziaducich Gcinkoy,
ale aj charakterom ochorenia a telesngm stavom pacienta.

Aj ked'je k dispozicii mnoho ucinnych a velmi dobre znasanych antidepresiv,
spolupraca pacientov pri liecbe depresivnych poruch nie je prilis vysoka. Lieky
je nutné uzivat podla odpordcania, a to aj vtedy, ked'sa zacinate citit lepsie.
Pri pred¢asnom preruseni uzivania liekov sa ochorenie méze vratit — a ide o jav
velmi casty. Podla odhadov priblizne polovica chorich neuziva antidepresiva
tak, ako ma. NajcastejsSim dovodom predcasného ukoncenia liecby je popri
neziaducich ucinkoch aj vlastné zlepSenie psychického stavu
a pocit, Ze lieky uz nie su potrebné, a v neposlednom
rade aj neopodstatnend obava zo vzniku zavislosti.
Délezitd je preto spoluprdca s lekdrom a dovera.
Kvalitnejsi a trvalejsi vysledok liecby sa da ovplyvnit
aj dostatocnou a opakovanou edukaciou pacienta,
vhodngm vyberom antidepresiva v dostatocnej
davke a liecenim dostatoc¢ne dlhy cas.

https://kapitolyozdravi.sk/clanok/liecba-depresie

Zivotn( §tgl a depresia

Niekto zaZije depresivnu epizddu len raz za Zivot, ale
niekoho postihuje opakovane. Relaps je oznacenie
pre ndvrat priznakov choroby alebo poruchy. D4

sa mu predist, alebo depresivnu epizédu aspon
zmiernit dodrziavanim niekolk(ch opatreni, a to aj

v Case, kedy sa uz citite dobre.

+ Zakladom je pravidelny spanok, zdrava strava,
dostatoc¢nd a pravidelnd fyzicka aktivita, pobyt
na Cerstvom vzduchu, predovsetkym na dennom
svetle v odpoludnajsich hodindch (mdze sa
¢iastocne nahradit fototerapiou).

+ Ak fajcite tabakové vyrobky,
poradte sa s odbornikmi,
ako prestat. Zbavenie sa
tohto zlozvyku vedie
k pozitivnemu
ovplyvneniu
nalady. https://
kapitolyozdravi.sk/
clanok/co-sa-deje-
ked-fajcite-co-sa-
stane-ked-prestanete

+ Udrzujte si okruh
blizkych priatelov, s ktorgmi
sa citite dobre a déverujete im.

+ Ved'te si dennik, planujte aktivity
a zaznamenavajte tie, ktoré ste skutocne vykonali,
udrzujte si svoju rutinu.

+ Vas vyhladajte odborni pomoc a nebojte sa
o probléme hovorit.

- Naucte sa rozpoznavat prvé priznaky toho, Ze ste
v strese, a poznat svoje spustace.

+ Pracujte na zvgseni svojho sebavedomia,
uvedomte si, v ¢om ste dobri, bud'te k sebe laskavi,
naucte sa byt asertivni.




