
Ta vpra{alnik je pomemben korak na poti k zdravju. Va{i odgovori
na ta vpra{anja bodo zdravniku pomagali ugotoviti, ali imate vi ali
kdo, ki ga poznate, simptome depresije.* Prosimo vas, da na
vsako vpra{anje odgovorite po svojih najbolj{ih mo~eh.

Kako pogosto vas je v zadnjih 2 tednih pestila katera od naslednjih
te`av?

nikoli             nekajkrat ve~ kot             skoraj 
polovico dni        vsak dan

1. Pomanjkanje zanimanja ali veselja za dejavnosti.
❏ ❏ ❏ ❏

2. Ob~utek pobitosti, potrtosti ali brezupa.
❏ ❏ ❏ ❏

3. Nespe~nost ali preve~ spanja.
❏ ❏ ❏ ❏

4. Ob~utek utrujenosti ali pomanjkanja energije.
❏ ❏ ❏ ❏

5. Slab tek ali ~ezmerno u`ivanje hrane.
❏ ❏ ❏ ❏

6. Slab ob~utek o vas samih, ob~utek, da ste neuspe{ni, da ste 
razo~arali svojo dru`ino ali ob~utek razo~aranja nad samimi seboj.

❏ ❏ ❏ ❏

7. Pomanjkanje potrpljenja ali zbranosti za opravila, npr. za 
branje ~asopisa ali gledanje televizije.

❏ ❏ ❏ ❏
8. Tako upo~asnjeno gibanje ali govorjenje, da to lahko opazijo 

drugi, ali, nasprotno, tolik{na `iv~nost ali nemir, da se gibljete
veliko ve~ kot ponavadi.

❏ ❏ ❏ ❏
9. Misli, da bi bilo bolje, ~e bi bili mrtvi, ali razmi{ljanje, da bi 

si kaj naredili.
❏ ❏ ❏ ❏

^e ste pri vpra{anju (1) ali (2) in nekaterih drugih te`avah ozna~ili "nekaj-
krat" ali pogosteje, se posvetujte z zdravnikom. Le zdravnik lahko postavi
diagnozo depresije. Prav tako se z zdravnikom pogovorite, ~e ste z "nekaj-
krat" ali pogosteje odgovorili na vpra{anje (9) o mislih, da bi bila smrt
bolj{a, ali razmi{ljanju, da bi si kaj storili. Ponavljajo~e se misli o smrti ali
samomoru so najresnej{i simptom depresije. ^e razmi{ljate, da bi si kaj
naredili, nemudoma poi{~ite pomo~. Za svoja ob~utja povejte komu, ki vam
lahko pomaga – pogovorite se s svojim zdravnikom, doma~imi, prijatelji ali
pojdite v najbli`jo ambulanto za nujno pomo~. Va{ zdravnik je nadvse 
primerna oseba, da se ji zaupate.

* Prirejeno po pripomo~ku PRIME-MD Today™. 
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Kaj morate vedeti o DEPRESIJI

Depresija je pogosta psihi~na motnja, ki se ka`e kot spre-
menjeno razmi{ljanje, ravnanje, razpolo`enje in notranja
energija. Depresija ni zgolj ob~utek "oto`nosti" in tudi ni
nekaj, ~esar bi se morali sramovati kot znamenja osebne
{ibkosti. Depresija je – tako kot sta sladkorna bolezen ali
artritis – motnja, ki jo je mogo~e zdraviti.

Za depresijo trpi ve~ ljudi, kot se vam morda zdi.
Prizadene ljudi vseh starosti, okolij in etni~nih skupin.
Ocenjujejo, da ima v ZDA depresijo vsako leto okrog 20
milijonov odraslih in da bo enkrat v `ivljenju obdobje huj{e
depresije do`ivelo do 25 % prebivalk in do 12 % prebival-
cev ZDA. Podobni odstotki veljajo tudi za Slovenijo.

Natan~nega vzroka depresije ne poznamo. Nih~e ne ve,
zakaj se pri nekaterih ljudeh pojavi, pri drugih pa ne. 
V nekaterih primerih se zdi, da se razvije zaradi stresnega
dogodka, v~asih pa, kot da vznikne povsem brez razloga.
Zdravniki menijo, da igra dolo~eno vlogo pri depresiji
kemi~no neravnovesje v mo`ganih. Vsak ~lovek ima v
mo`ganih posebno spojino, ki se imenuje serotonin.
Domnevajo, da je neravnovesje serotonina povezano z
depresijo.
Dolo~eno vlogo imajo verjetno geni, kajti verjetnost za
depresijo je ve~ja pri ljudeh, ki imajo krvne sorodnike s to
motnjo. Vendar pa se pri ve~ini ljudi, ki imajo bli`nje
sorodnike z depresijo, ta ne pojavi.

Morda boste ugotovili, da je obvladanje depresije ena
najzahtevnej{ih nalog, s katerimi ste se kdaj soo~ili. Toda
ljudje, ki so uspe{no ozdravili depresijo – in tak{nih je na
milijone – pravijo, da jim je {ele zmo`nost za premaganje
depresije razkrila, kako mo~ni so. In ko so znova pri{li k
sebi, so `ivljenje cenili {e bolj.
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Kaj je depresija?

Pri kom se pojavi depresija?

Kaj povzro~a depresijo?

Dober ob~utek zaradi izbolj{anja po~utja


