COSMO PSYCHO

.DEPRESE
ZNICILA

ovazovali ji za veselou. A milou.
Az do lotiského jara. Potom
devétadvacetiletou Petru
deprese téméf povalila na
lopatky. Zpo&itku netusila, co
se d&je. ,,%avot pro mé ztradl tvar, Zila
jsem jakoby v mlze. Citila jsem
prézdnotu. Hrozné to bolelo.
Beznadgjné voldni srdce o pomoc, kterd
neméla odkud pfijit. Nedok4zala jsem
vnimat nic jiného neZ vlastni utrpeni.
Bolelo mé celé télo a predstava, Ze bych
méla néco délat, m& napliiovala hrizou.
KaZdy den jsem myslela na smrt,“
vyprévi Petra a ruce se ji slab& tfesou.
Pted vypuknutim deprese se docela
dobte Zivila malovinim veselych
obrazt, jimiZ si lidé zdobili obyviky.
Najednou nemohla 3t&tec ani vidét
a z rozjdsanych barev se ji sviral
Zaludek. KdyZ v noci nespala, émdrala
po plémeé hriizné Sedé obrazce. O ty ale
nikdo nestil. P¥estoZe nepracovala,
rusila schizky s pfitelem i kamar4dy.
»Nevim, kam difv sko€it,“ vymlouvala
se. Cely den pak tupg zirala na strop
loZnice. Piitel se na ni nakonec
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Tahle nemoc postihuje
zeny dvakrat Castéji nez
muze. Vas ale nedostane!
Jak ven z bolestné
smutné nalady, zjistila

vykaglal.
Ozndmil
if, 7e

s nékym, kdo pof4d pracuje a ke viemu
nemtZe mit d&t, nedok4Ze %it. Petra se
zhroutila, ale pochopila, Ze jeji depresi
spustila zpréva, kterou ji léka¥ sdélil
pted dv&ma lety. , D&t mit nikdy
nebudete, sleéno Vrbovsk4!“ Tenkrit

s nf tento verdikt nic neudglal a v klidu
Zila d4l. AZ do loiiského jara. ,Lidé
dnes pracuji mnohem vic ne div

a nemajf na sebe ¢as. Nestthaji mluvit

o svych pocitech, skute¢né prozivat, co
se d&je. Nezpracované bolest pak
snadno vyusti v depresi,”“ domnivi se
autorka rubriky Cosmo duse,
psychiatri¢ka a psychoterapeutka Eva
Noskovd. Z ankety, kterd probéhla na
webovych strinkdch Cosmopolitanu,
vyplynulo, ze devadesit procent z vis se
s depresi uz nékdy stietlo!

Klara Horakova.

Pro¢ zrovnaja?

Deprese se k vaim miZe vpliZit jako
tichd kobra ve chvili, kdy ji viibec
nedekdte. Sice se nejednd o Zddné

pravidlo, ale ¢asto navazuje na $patné
zivotn{ uddlosti. Nékdy ji ani
nepoznite, protoZe vdm podrazi nohy
ve chvili, kdy uz jste za krizi domngle
zabouchla dvefe. Neplette si ji se
smutnou niladou, s niZ se ob&as
probudi kazdy. Ta vds naopak miize
donutit zménit nebo udélat néco, co
jste uz ddvno odklddala. Naproti tomu
deprese ochrom{ celé vaZe t&lo stejné
jako vysoky tlak nebo cukrovka.
,Clovék se stiva sdm sob& nepfitelem,
citi se vinen za viechno moiné,
nedokdze se rychle rozhodovat, trestd
se —n&kdy i smrti. Z ni¢eho nedokdze
mit radost a nedovede si vybavit nic, na
co by se v budoucnu t&3il,“ popisuje
prazsky psychiatr Old¥ich Vinaf, jenZ
se uZ léta lé¢bou deprese zabyvd. Nejde
jen o hloubku smutku, ale i o to, Ze vim
deprese silné zaséhne do Zivota.
Pfipadite si jako &lovek,

na stfechu domu a ek,
a7 ho zachrdni
helikoptéra. A¢ by chtl,
nemiiZe se svou situac{
viibec nic délat. ,,Kwviili
depresi jsem pfestala
chodit do préce. Bolela
mé tolik zdda, 7e mé&
obvodatka poslala na
mésic do l4zni. Méla
jsem volno, krdsny pokoj a vyhled na
rozkvetlou louku. Tenkrit jsem ale
rozhodn& nic z toho nedok4zala
ocenit,” vybavuje si tficetiletd
produkeni Markéta. ,LeZela jsem

v posteli a nemohla usnout ani vstit.
Dojit na masd? pro mé& ptedstavovalo
nadlidsky kol. Kdy% jsem se vritila,
partner odek4val odpotinutou
usmévavou Zenu, ale vechno se jenom
zhorsilo. Nechtéla jsem s nim ani
mluvit, natoZ se milovat. Nedok4zala
jsem se vénovat ani dcefi.“

,Boli vas hlava? Zpozométe!”

»Lidé dnes ztriceji schopnost hovofit

o tom, co se dé&je v jejich nitru, o svych
pocitech nebo vnitfnim trdpeni. Misto
toho pouZivajf fe¢ téla — tfeba jako
Markéta. Kdyz si pfijde nékdo stéZovat
k obvodnimu lékati na nejrizn&jst
bolesti, nespavost, nechutenstvi nebo
tlak na prsou, doktor by mél zpozornét.
Existuje dost velkd pravdépodobnost,

ktery utekl pfed povodni
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kazdou malick

3 rozhodnuti jako
ba rozchod npbo
Zmeénu zameéstnan
Rozhodovan
hodné ovlivné

Ze pred nim stoji élov&k s depresi. Dnes
se timto zpiisobem odhalf a% sedmdesit
procent nemocnych,“ upozoriiuje
Oldfich Vinaf. O Zeny se tahle
zhoubn4 nemoc zajim4 dvakrit Eastéji
neZ o muZe. M4 na ni vliv pohlavn{
chromozom X. Zeny vlastnf tyto
chromozomy dva, chlapi pouze jeden.
Nejvic ohroZend jste mezi
pétadvacitym a pétaétyficdtym rokem.
Obzvl4st zpozornéte, pokud deprest
trpél nebo trpf nékdo z vasich blizkych
piibuznych. Neznameni to, Ze byste

Jste v ohrozeni?
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(0st.

@ Nepokousejte se
negatn ni pocity zahnat

na spani nebo
all ohohﬂm Probuzeni by
bylo jesté horsi.

neumite zatnout zuby,
kopnéte do zadku. Nebo
mu radéji dejte precist
tenhle clanek.

depresi musela zdédit, ale jste k nf
vinou genetické vybavy nichylng&jsi. Pi
vyzkumu jednovaje¢nych dvojéat se
zjistilo, Ze pokud jedno z nich depresi
trpi, je aZ sedmdesdtiprocentn{
pravdépodobnost, Ze jeho sourozenec
onemocni také. K depresi miiZe prispét
i t&Zké Zivomi obdobi nebo nedostatek
lasky. NemiZete ale svidét deprese na
fakt, e vés piitel opustil kviili
kamarddce a otec vds v détstvi ml4til
jako Zito. Na spoustu Zen se vykaglal
partner nebo je rodi¢e povaZovali za své
otloukénky, a pfesto Zddnou depresf
neonemocnély. Dejte pozor také na
obdobi tésné po porodu. Moc se o tom
nemluvi, ale skoro dvé t¥etiny Zen
proZivaji krdtkou epizodu deprese pdr
dnf poté, co opusti porodnici.

,Liletka, prasky, nebo most?*

Martin Anders z psychiatrické kliniky
pii lékat'ské fakulté v Praze v ¢asopise
Reflex upozornil, Ze sedmdesét procent
sebevrazd péchaji lidé trpicf depresi

a zdroveli maji proti ostatnim tficetkrat
vy$3 riziko sebevrazdy. ,Depresi jsem
onemocnéla pred dvéma lety, ale
nepoznala jsem, s kym m4m tu Zest.
Myslela jsem si, Ze m& prost& uz nebavi
Zit, protoZe nikoho nemdm a price mé
otravuje,” svéfuje se sedmadvacetiletd
kadefnice Lida. ,,U%{rala jsem se celé
dny a noci, ale jit k psychologovi mé&
nenapadlo. B4la jsem se, Ze se mi
vysméje. Nakonec jsem zavolala
zndmému, ktery mél na svét podobny
ndhled, a nabidla mu, Ze bychom se
mohli spoleéné otrdvit. Tenhle bdje¢ny
ndpad se mu zamlouval. P¥ijel ke mng&
se dvéma platy prdski na spani a lahvi

whisky. Rozdélili jsme se rovnym dilem
a ekali na smrt. J4 padla do bezv&domi
jako prvni. KdyZ mé& Adam vidé],
zpanikafil a zavolal sanitku. Prezili
jsme. AZ pfi pobytu na psychiatrii jsem
pochopila, jak zdvaznou nemocf trpim.
Bohuzel Adam sviij pokus skoncovat se
Zivotem 1ispésné zopakoval. Pfitom
vidy popiral, Ze depresi trpi.“ Nelétend
deprese se chovi jako tornddo, jeZ bez
milosti rozcupuje a smete viechno, co
se mu postavi do cesty. Tedy vds!
Psychiatr Anders vidi problém ve
zneuZivan{ analgetik (napiiklad
ibuprofenu) a riznych zklidtiujicich
lékd, jimiZ se zoufali lidé &asto snazi
nemoc zahnat. Tyhle léky vim ale spf§
zpusobi zdvislost a z deprese vis
rozhodné nevytihnou. Ta se pfitom
vylécit dd —a docela dobfe. Pomohou
vdm antidepresiva zkombinovan4

s psychoterapii. Uginné jsou také (a ted
se nelekejte) elektrosoky, lécba silnym
svétlem nebo magnetickd stimulace
mozku. Cim diiv pfijdete

k odbornikovi, tim snadnéji se této
ohavné nemoci zbavite. Hodn& vém
miiZe pomoci i vase okoli. ,,Pacient
nejvic ze vieho potfebuje trp&livost.
Ani léka¥ nemivd velky dspéch, kdyz se
ho snaZi presvédgit, ze mu léky
pomohou. Nemocny si ¢asto mysli, Ze
si Zidnou lé¢bu nezaslou#, ale
predeviim byvd presvéd&en, Ze mu
stejné nic nepomiZe. Tim si
nevédomky zbyteén& prodluzuje své
utrpeni,” vysvétluje doktor Vinaf.
Nenechte se depresi takhle spoutat

a nestydte se za ni, MiZete se z ni
vylédit jako z kterékoli jiné nemoci.
Stejné jako diabetik proti cukrovce
uZivd inzulin, deprese se 16&
antidepresivy. Svéfte se terapeutovi,
pokud vdm smutnd n4lada zasahuje do
Zivota vic neZ dva tydny. @

V atlé knizce

BOLESTNE
SMUTNA NALADA
od Beaty Paskové
a Hany Praskové
se dozvite 0 depresi
vechno, co
potrebujete vedét.
At uz skolila vas,
nebo nékoho, na
kom vam zélezi,



