Ceho se

- Nesnazte se délat
A vSechno najednou —
(. nastavte si malé
konkrétni cile, kter(ch
mUzZete snadno dosahnout.
- Nezamérujte se na véci, které nemlzete zménit -
zamérte svij cas a energii na to, abyste se citili
lépe.

Nefrikejte si, Ze jste sami, vetsina lidi se nékdy citi

Spatné a podpora je k dispozici.

- Zapomerite na alkohol, cigarety, hazardni hry
nebo drogy, abyste zmirnili depresivni naladu. To
vse mUze vase dusevni zdravi naopak jesté vice
narusit. 4

+ Nesnazte se potlacovat plac.

Neignorujte problémy a reste je

hned v pocatku.

vyvarovat

.

Spolu se spravngm nastavenim [éCby je dllezitd i zména zivotniho stylu od vyzivy
az po restrukturalizaci mezilidskych vztah( a najiti nového vztahu k sobé samému.
Zakladem zdravé diety je pravidelné stravovani a vgbér vhodnych potravin.

Strava by méla:

+ byt vyvazenad, bohatd na bilkoviny, zejména tryptofan a tyrosin (jejich hodnoty
pomUze zvysit napr. ananas, tofu, ofechy a semena, vejce, syr, losos, tunak),

+ obsahovat dostatek vitaminu B, magnézia, zinku a selenu,

- mit dostatek vlakniny a fermentovanych potravin pro podporu stfevniho
mikrobiomu.

Pomocnici s depresivni naladou:

1. Misto sladkych svacinek volte ovoce, zeleninu a potraviny s vysokgym obsahem
vlakniny.

2. Omega 3 mastné kyseliny, které zlepsuji funkce mozku a pomahaji zvladat
pfiznaky deprese. Jsou obsazeny v rybach, ofesich, fepkovém a lnéném oleji
nebo v listové zeleniné.

3. Vitamin D - lze jej ziskat ze slunce, z v{Zivovych doplnikl nebo z ryb, tofu
a mléka.

4. Selen, jehoZ uzivani mdze snizit pocity deprese, vyskytuje se v oresich,
celozrnnych potravindch, fazolich, plodech more a libovém mase.

Naopak nejhorsi jsou potraviny, které obsahuji velké
mnozstvi nasycenych tukd nebo rafinovany cukr.

Fyzicka aktivita dokaZze pozitivné ovlivnit

naladu, snizit miru vnimaného stresu

a Uzkosti, podporit pamét a soustredéni.
Pomaha i s rozptylenim od negativnich
muyslenek a mdze zvysit socialni interakci.
Doporuceno je 150 minut fyzické aktivity
tydné, ale i kazdodenni 15minutova

prochdazka rychlou chdzi pomaze.

https://kapitolyozdravi.cz/kategorie/
zivotosprava

Vgznamnou roli vedle fyzické aktivity hraji i relaxacni
techniky navozujici stav hlubokého odpocinku Ci relaxace,
kterg miZe byt vyvoldn mnoha zplsoby:

- Jednoduchou technikou je soustredit se na dlouhé,
pomalé, hluboké dychani.

-+ Nékdo mdze davat prednost meditaci nebo joze
&i taici, které spojuji rytmické dychani se sérii navstivte
postoj nebo pomalych pohybd a pomahaji www.kapitolyozdravi.cz
odvést pozornost od negativnich myslenek,
zvysit flexibilitu a rovnovahu.

- Dllezitgm prvkem relaxace je soustredéni
se na pfitomny okamzik, na své myslenky
a pocity. Zkuste se Castéji smat, obcas
si doprejte teply zabal, masdz nebo si
poslechnéte prijemnou hudbu ¢i zajdéte
na vystavu umeéni.

Pro vice informaci

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

Fotografie jsou ilustracni, vsechny osoby jsou modelem, zdroj: iStock
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Deprese a zivotni styl

Depresivni porucha nalady je vazné, ale lécitelné onemocnéni, .ﬁh\‘

které podle Svétové zdravotnické organizace postihuje na svété ‘\"I’

az 350 miliond lidi. A s pfibgvajici populaci toto cislo stle

nardsta. Neni to lenost nebo jen Spatnd nalada, které lze 350

prekonat silou ville, ale onemocnéni postihujici nejen dusi, ale S

s . . milionu

celé télo, podobné jako napriklad cukrovka nebo hypertenze. 3 o

pacientu

Jedna se o slozity fyzicky a psychicky stav ovliviujici naladu,
télesné pocity, chovani a mysleni.

K varovngm priznakdim nastupujici depresivni epizody nejcastéji

patfi: ztrdta radosti z aktivit, které ji obvykle prinasely, smutek a pesimismus
neodpovidajici okolnostem, Unava, nespavost, zména chuti k jidlu, zména
sexualni touhy, precitlivélost, plactivost, nespokojenost, podrazdénost, pocity
ménécennosti, pocity viny, vycitky svédomi, ale i napfiklad casté bolesti zad.
Depresivni ndlada se Casto projevi po traumatizujicim zazitku, mdze jit o ztratu
blizké osoby, ztrdtu zaméstnani nebo vyskyt jiného zdvazného télesného
onemocnéni anebo jeho lécbu.

Depresivni porucha je vétsinou dobre lécitelnd, a proto jsou véasné zahjeni
a adekvatni terapie velmi duleZité. Pokud se lé¢ba zanedbava, onemocnéni mlize
vést k dlouhodobé ztraté vgkonu, izolaci, ztrdté radosti ze zivota a vgraznému

Léky je nutné uzivat dle
doporuceni, a to i tehdy,

= ! vi <. N
? kdyz se zacinate citit
i @ |épe. PFi predéasném

preruseni uzivani l&Civ se

onemocnéni muze vratit.

negativnimu ovlivnéni psychického

i fyzického stavu, kdy nemocny pocituje
trvale Unavu, slabost, vycerpani, poruchu
koncentrace, snizeni pracovniho vgkonu
a vlastni vgdrze u néj, neschopnost
pecovat o sebe sama, objevit se mohou

i myslenky na sebevrazdu.

Depresivni osoba si nemusi byt védoma
svého problému nebo nemd silu o ném hovofit.
Proto je ddleZité, aby lidé v jejim okoli védéli

o této poruse co nejvice a pomahali ji zprostredkovat

navstévach odbornika.

https://kapitolyozdravi.cz/clanek/depresivni-porucha-je-zavazne-onemocneni

Lécba deprese

Antidepresiva vétsinou é¢i priznaky této poruchy, avsak ne vzdy jeji priciny.
Proto nejucinnéjsi terapie spociva v komplexni [é¢bé, tedy vyvazené kombinaci
farmakologickych a psychoterapeutickgch metod podle stadia a priznakl
onemocnéni. V soucasné dobé je k dispozici Siroka paleta antidepresiv s rizngm
mechanismem Ucinku. Volba léc¢ivych pripravkl je uréovéna receptorovym
profilem, ktery zajistuje jejich Ucinnost, snasenlivost, tj. vyskyt nezddoucich
Gcinkd, ale také charakterem onemocnéni a télesngm stavem pacienta.

Ackoli je k dispozici mnoho Ucinnych a velmi dobfe sndsenych antidepresiy,
spoluprace pacientd v [écbé depresivnich poruch neni prilis vysoka. Léky je nutné
uzivat dle doporuceni, a to i tehdy, kdyz se zacinate citit [épe. Pfi predcasném
preruseni uzivani léCiv se onemocnéni mize vratit — a jde o jev velmi casty.

Podle odhadl priblizné polovina nemocnych neuzivad antidepresiva tak, jak ma.
Nejcastéjsim dlvodem predcasného ukonceni lécby je vedle
nezadoucich Gcinkd také vlastni zlepseni psychického
stavu a pocit, Ze léky jiZ nejsou potfeba, a v neposledni
fadé i neopodstatnénd obava ze vzniku zavislosti.
DuleZita je proto spoluprace s lékarem a davéra.
Kvalitnéjsi a trvalejsi vysledek lécby lze ovlivnit

i dostatecnou a opakovanou edukaci pacienta,
vhodngm vybérem antidepresiva v dostatecné
ddvce a lécbou po dostatecné dlouhou dobu.

https://kapitolyozdravi.cz/clanek/lecba-deprese

Zivotni styl a deprese

Nékdo zazije depresivni epizodu jen jednou za Zivot,
ale nékoho postihuje opakované. Relaps je oznaceni
pro navrat priznakd nemoci nebo poruchy. Lze mu
predejit nebo depresivni epizodu alespon zmirnit
dodrzovanim nékolika opatfeni, a to i v dobé, kdy se
jiz citite dobre.

- Zakladem je pravidelng spanek, zdrava strava,
dostatecna pravidelnd fyzickd aktivita, pobyt
na Cerstvém vzduchu, a prfedevsim na dennim
svétle v dopolednich hodindch (lze ¢astecné
nahradit fototerapii).

+ Koufite-li tabakové vgrobky,
poradte se s odborniky,
jak prestat, nebot zbaveni
se tohoto zlozvyku
vede k pozitivnimu
ovlivnéni nalady.
https://
kapitolyozdravi.cz/
clanek/co-se-deje-
kdyz-kourite-co-se-
stane-kdyz-prestanete

+ Udrzujte si okruh
blizkgch pratel, se ktergmi
se citite dobre a divérujete jim.

+ Ved'te si denik, planujte aktivity a zaznamenavejte
ty, které jste skutecné vykonali, udrzujte si svoji
rutinu.

+ Vcas vyhledejte odbornou pomoc a nebojte se
o problému mluvit.

+ Naucte se rozpoznavat prvni pfiznaky toho, Ze jste
ve stresu, a poznat své spoustéce.

+ Pracujte na zvgseni svého sebevédomi, uvédomte
si, v ¢em jste dobfi, bud'te k sobé laskavi, naucte se
byt asertivni.
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