Расстройства здоровья. Депрессия
Это нормально, чувствовать грусть время от времени, но если подавленное настроение сопутствует вам день за днем, это может свидетельствовать о депрессии. Депрессивный эпизод это состояние печали или апатии наряду с другими симптомами, которые продолжаются как минимум две недели подряд и настолько тягостны, что мешают вашей повседневной жизни. Депрессия это не признак слабости или плохой личности. Это серьезная общественная проблема и болезненное состояние, поддающееся лечению.
Симптомы.
1) Эмоциональные. Главными симптомами депрессии являются грустное настроение и/или потеря интереса в жизни. Теряется интерес к занятиям, ранее доставлявшим удовольствие. Пациентов часто преследуют чувство вины и никчемности, отсутствие надежды и повторяющиеся мысли о смерти и суициде.

2) Физические. Депрессии часто сопутствуют физические симптомы, такие как: 

· Слабость и чувство бессилия

· Бессонница, особенно ранние пробуждения

· Повышенная сонливость

· Стойкие головные боли, спазмы или проблемы с пищеварением, которые не купируются медикаментами

Депрессия может усугублять течение других болезней, особенно сопровождающихся хронической болью. Основные нейромедиаторы в головном мозге влияют и на настроение, и на чувство боли. Доказано, что адекватное лечение депрессии уменьшает проявления сопутствующих заболеваний.

3) Аппетит. Изменение аппетита или веса является еще одним признаком депрессии. У одних пациентов аппетит повышается, у других, наоборот, полностью пропадает. Депрессивные пациенты могут испытывать значительную потерю или набор веса.
4) Влияние на повседневную жизнь. Без лечения физические и эмоциональные нарушения, вызванные депрессией, могут приводить к разрушению карьеры, интересов и отношений. Людям в депрессии часто тяжело сосредоточиться и принимать решения. Их перестают интересовать приятные занятия, такие как секс. В тяжелых случаях депрессия может приводить к смерти.
5) Суицидальные знаки. Люди в депрессии чаще совершают суициды. Тревожными знаками могут быть разговоры о смерти или суициде, угрозы причинения вреда другим людям, агрессивное или рискованное поведение. В данном случае обязательно позвоните в службу телефона доверия 8-017- 202-04-01. Если у вас есть план совершения суицида, срочно обратитесь за помощью в медицинское учреждение для оказания помощи.

Кто подвержен?

Любой человек может быть подвержен депрессии, но ученые считают, что есть генетическая предрасположенность. Если  кто-то из ваших родных страдал депрессией, это повышает риск развития депрессии. Женщины вдвое чаще страдают данным заболеванием.
Причины. 

Существует теория о повреждении структуры и работы головного мозга. Нарушается баланс химических веществ, называемых нейромедиаторами. Что же может к этому приводить? Это может быть стресс от травмирующих событий, например потеря любимого или работы. Другими провоцирующими факторами может быть прием определенных медикаментов, алкоголя или наркотиков, гормональные изменения, и даже смена поры года.

Диагностика. 

В настоящее время не  существует лабораторных методов диагностики депрессии. Чтобы поставить данный диагноз, врач полагается на описание симптомов пациентом. У вас расспросят ваш анамнез и получаемое лечение. Обсуждение вашего настроения, поведения, повседневной активности поможет определить степень выраженности и тип депрессии. Это является важным условием для подбора адекватного лечения.
Психотерапевтическое лечение депрессии.

Исследования предлагают различные виды психотерапии для лечения депрессии легкой и умеренной степени. Когнитивная терапия преследует цель изменить мысли и поведение, приводящие к депрессии. Межличностная терапия определяет, как ваши взаимоотношения влияют на ваше настроение. Психодинамическая терапия помогает пациентам понять, как на настроение и поведение влияют нерешенные проблемы и бессознательные чувства. 
Лечение депрессии с помощью медикаментов

Антидепрессанты влияют на уровень нейромедиаторов, таких как серотонин и норадреналин. Есть несколько рекомендаций по приему. Начало действия препаратов начинается через 2-3 недели от начала регулярного приема препарата. Необходимо регулярно контактировать с врачом для оценки переносимости, подбора адекватной дозы, смены препарата в случае неэффективности. 

Физическая нагрузка при депрессии

Исследования показывают, что при лечении легкой и умеренной депрессии физические упражнения являются сильным средством. Физическая активность приводит к выбросу эндорфинов, которые повышают настроение. Регулярные занятия спортом способствуют повышению самооценки, улучшают сон, уменьшают стресс. При этом любой вид активности, от плавания до работы по дому, могут помочь. Выберите то, что вам нравится, и занимайтесь 20-30 минут 4-5 раз в неделю. 

Домашние животные как лекарство
Веселый Игривый  щенок или говорящий попугай не заменят психотерапию или медикаменты, но ученые говорят, что они могут помочь в лечении легкой и умеренной депрессии. Домашние животные обеспечивают безусловную любовь, скрашивают одиночество и дают пациентам смысл в жизни. 

Роль социальной поддержки

Так как одиночество идет рука об руку с депрессией, развитие сети социальной поддержки может стать важным моментом в лечении. Это включает посещение групп поддержки в Интернете и в вашем городе, или попытаться чаще встречаться с друзьями и родными. Даже покупка абонемента в спортзал может помочь Вам общаться с людьми регулярно.

Электросудорожная терапия (ЭСТ)

Вариантом выбора в лечении тяжелой депрессии, не поддающейся медикаментозной терапии, может стать ЭСТ. При этом методе лечения большой судорожный припадок вызывается пропусканием электрического тока через головной мозг находящегося под общей анестезией пациента. ЭСТ эффективна в 80-90% случаев у пациентов, утративших надежду на выздоровление традиционными методами.
Перспективы

Страдая тяжелой депрессией, Вы можете чувствовать беспомощность и безнадежность. Но факты говорят о том, что это состояние поддается лечению. Более 80% пациентов выздоравливают с помощью медикаментов, психотерапии или комбинации этих методов. 
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