606 Hoia tervist

SHUTTERSTOCK

Depressioon on raske
haigus. Kuid onneks on
retsept depressiooni
ennetamiseks koigile
kattesaadav: liikuge
voimalikult palju paevaval-
guses ja eriti paikese kaes.

Kuigi vahel tundub, et kipume liht-
sat meeleolulangust liiga kergekée-
liselt depressiooniks nimetama, on
ka palju vastupidiseid juhtumeid.
Perearst Anneli Virksi sénul pdeb
depressiooni umbes 10% inimkon-
nast. Pooled haigestunutest saavad
ravi, neist omakorda ainult pooltel
on ravi ka efektiivne.

On alust arvata, et depressioon
kui haigus on aladiagnoositud.
Depressiooni korral esinev stimp-
tomaatika on lai. Voivad esineda
klassikalised kaebused nagu ala-
nenud meeleolu, huvipuudus, va-
simus ja energiapuudus, kesken-
dumisraskused, siilitunne, unehéi-
red, monikord ka surma- voi enese-
tapumotted.

Kuid depressiooni siimptomiks
voib olla ka fiiiisiline valu, hiipo-
hondria (haiguskartlikkus). Fiiiisi-
line valu tekib 14bi keeruliste meh-
hanismide ajus, nii fiilisilise valu
kui depressiooni korral on héiritud
serotoniini ja noradrenaliini nime-
liste neurotransmitterite t0.

Anneli Virksi sonul tekibki dep-
ressiooni kahtlus perearstil sageli
hoopis siis, kui patsient tuleb mone
kehalise kaebusega — nditeks kur-
dab ebaselget pea- voi khuvalu.

Kehv tuju versus
depressioon

Arstid oskavad {ildjuhul vahet teha,
kas tegu on liihiajalise tujutusega
voi on see juba iile kasvanud dep-
ressiooniks. “Kui rusutud meeleolu
on kestnud jérjest kaks kuud, tuleb
kahtlustada depressiooni,” teab
Virks. “Viimasel ajal on uuringute-

Depressiooni
tuleb ravida

ga leitud, et depressioon kahjustab
aju. Magnetresonantstomograafili-
sed uuringud on ndidanud depres-
siivsetel inimestel, vorreldes ter-
vete inimestega, tunduvalt vihem
hallainet aju mitmes olulises piir-
konnas.”

Depressioonil on harilikult elu-
lised pohjused, kuid kindlasti ai-
tavad selle tekkele ja kulule kaasa
hooajalised klimaatilised tingimu-
sed. Sestap eristatakse iihe alalii-
gina isegi pimeda aja depressioo-
ni. Jéulude paiku v6ib depressioon
siiveneda. Kevadel ja suvel esineb
depressiooni vahem.

Depressiooni vastu aitab péi-
kesevalgus ning perearst soovitab
Eesti inimestel siigist trotsides voi-
malikult palju leida aega péikese-
ja iildse paevavalgel valjas liikuda.

Siistemaatiline ravi
annab hea tulemuse

Igal perearstil on depressiooni
véljaselgitamiseks olemas Kkiisi-
mustik, mille vastustest saab teha
jéareldused.

Anneli Virksi sonul esineb dep-
ressiooni naiste hulgas kaks korda
sagedamini kui meestel. Naised on
emotsionaalsemad ning véljenda-
vad neid tundeid ka tohtrile. Mehed
on aga endassetdbmbunumad ja see-
tottu on ka diagnoosimine rasken-
datud. Ometi on diagnoosimis- ja
ravimeetodid molemal sool samad.

Kergemad raviviisid on loodusra-
vi ja homoopaatiline ravi — see ravi
on efektiivne, kui patsient on loo-
dusravi usku. Uks depressiooni pd-
hilisi ravimeetodeid on psiihhotera-
peutline ravi, nditeks kognitiiv-kéi-
tumuslik teraapia. Psiihhoteraapia
voib depressiooni kergemate vor-
mide puhul anda sama hea tulemu-
se kui antidepressandid. Raskema-
tel juhtudel kasutatakse seda kom-
binatsioonis antidepressantidega.

Kui rddkida antidepressantidest,
siis perearsti sonul on valida viga

erinevate ravimite vahel. Ravi kes-
tab tavaliselt minimaalselt aasta.
Lisaks on enamasti vajalik séilitus-
ravi, mis voib kesta kuni kaks aastat
ja kauemgi. Seejarel vihendatakse
kindla skeemi jérgi doosi ja 16puks
jéetakse éra.

“Véaga oluline on esimene dep-
ressiivne episood korralikult val-
ja ravida, sest depressioon voib
korduda,” rohutab Anneli Virks.
“Reeglina on iga jairgmine episood
eelmisest raskemini kulgev, ka voib
episoodidevaheline aeg aja jooksul
muutuda liihemaks.”

Antidepressantide
poolt ja vastu

Uldlevinud on (vdir)arusaam, et
antidepressant on nagu narkoo-
tikum, mis tekitab soltuvuse uue
doosi jarele. Ka peljatakse neil ole-
vat tervisele kahjulikke korval-
toimeid.

“Depressiooni korral vdheneb
teatud mediaatorite — serotoniin,
noradrenaliin, dopamiin — hulk
ajus,” selgitab Anneli Virks. “Anti-
depressandid tostavad véhenenud
mediaatorite taset. Labi selle va-
henevad ka depressiooni stimpto-
mid. Kui inimene saab terveks ja
mediaatorite hulk on normis, saab
ka antidepressandi 16petada prob-
leemideta.”

Perearst oletab, et antidepres-
sandis6ltuvuse jutu taga on toe-
néoliselt inimesed, kes on ravi
poole pealt katkestanud voi teinud
seda péevapealt.

“Perearstile voib poorduda iiks-
koik milliste depressiooni kaebus-
tega,” julgustab Anneli Virks. “Pe-
rearst paneb diagnoosi ja alustab
ravi. Vajadusel suunab edasi psiih-
hiaatrile.

Otse psiihhiaatri poole voiks
poorduda need inimesed, kellel esi-
neb suitsiidimotteid.”
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