«Депрессия: давайте поговорим».

«Стресс-это не то, что с вами случилось, а то, как вы это  воспринимаете. Не следует бояться стресса. Его не бывает только у мертвых. Стрессом надо управлять. Управляемый стресс несет в себе аромат и вкус жизни.                 

                                                                                                          ( Ганс Селье)
В последнее время мы все чаще слышим, как важно противостоять стрессам и депрессиям, потому, что они отрицательно влияют не только на нервно-эмоциональное состояние, но и на весь организм в целом                                          Депрессия — самый распространенный из так называемых больших психозов (два других — шизофрения и эпилепсия). Соответственно, самым распространенным психическим состоянием, ухудшающим адаптацию человека, снижающим его работоспособность и субъективно наиболее тяжело переживаемым, является депрессивное состояние.

Представление о депрессии как самостоятельной болезни ввел великий немецкий психиатр Эмиль Крепелин. Э. Крепелин описал триаду симптомов депрессивного состояния, которая сохраняет диагностическое значение  до нашего времени:
• тоскливое, подавленное настроение;
• умственно - речевое торможение;
• двигательная заторможенность.
Дело в том, что когда мы здоровы, не чувствуем, как у нас работает сердце, как течет кровь по сосудам, как работает мозг, как нервные импульсы передаются от одного нейрона к другому. Мы не чувствуем все эти процессы, потому что у нас есть эндогенные биологически активные вещества или гормоны, которые снимают порог восприятия болевых ощущений. Современная наука доказала, что наше ощущение счастья, радости или горя связано с обменом веществ, с тем или иным количеством гормонов счастья в организме.
Психические расстройства — это эндокринные расстройства. В нашем головном мозге есть маленькая железка — называется гипофиз. Она вырабатывает много разных гормонов, в том числе и те, что отвечают за наше настроение, эмоции, ощущение счастья.

При депрессии снижается порог восприятия внутренних раздражителей. Человек начинает ощущать то, что не чувствует в нормальном состоянии.
Депрессия часто сопровождается болями в разных частях тела. Соответственно, говорят о различных соматических масках депрессии — от сердечно-сосудистых  до дерматологических. Это могут быть жалобы на боли и неприятные ощущения в отсутствие органических изменений: психогенная одышка; психогенная головная боль; психогенное головокружение, двигательные нарушения, имеющие психогенное происхождение; психогенный псевдоревматизм  (жалобы на  костно - мышечные боли); разнообразные жалобы на неприятные и болезненные ощущения в разных  областях живота; психогенные нарушения в области почек, а также самые разные сексуальные нарушения. 

Возникает вечный вопрос - что делать? Если вы обнаружили у себя несколько вышеперечисленных признаков заболевания, необходимо принять срочные меры. Чтобы вернуть нервную систему в состояние равновесия, необходимо  с одной стороны повысить устойчивость психики к перегрузкам, с другой - нормализовать процессы ее торможения. Такую «тонкую» работу хорошо выполняют лекарственные растения: валериана, мята, пустырник, фенхель, боярышник, 
Стресс вызывает общее напряжение и увеличение волн мозговой активности. Расслабление же, наоборот, снижает их частоту. Поэтому необходимо научиться расслабляться, что позволит, гораздо эффективнее бороться со стрессом. Качественному расслаблению можно научиться. Ниже приведем несколько правил поведения, являющихся антистрессовыми:
1. Вставайте утром на 10 минут раньше.

2. Не полагайтесь на свою память. Заведите ежедневник.
3. Планируйте дела наперед и все будете успевать сегодня.

4.Ослабьте ваши стандарты. Совершенство не всегда достижимо, а если даже и достижимо, то оно не всегда этого стоит. 

5.Считайте ваши удачи! Воспоминание о хорошем может уменьшить ваше раздражение.

6.Старайтесь иметь друзей, которые не слишком беспокоятся или тревожатся.

7. Во время работы периодически вставайте и потягивайтесь, не сидите весь день, скрючившись, в одном положении.

8. Высыпайтесь.

9. Создайте из хаоса порядок.
10. Выполняйте глубокое медленное дыхание.

11. Сделайте что-нибудь для улучшения внешнего вида.

12. Делайте свои выходные дни как можно разнообразнее.

13. Прощайте и забывайте. Примите тот факт, что люди вокруг вас и мир, в котором мы живем несовершенны.

14.Обратите внимание на правильное питание и регулярные физические упражнения.

Если у вас сейчас черная полоса в жизни, помните, что она обязательно сменится белой полосой. Вслед за тучами придет рассвет. А самое темное время суток, как говорил классик, бывает перед рассветом.

Если вы считаете, что вам тяжело, вспомните эти слова.

А помочь увидеть этот рассвет вам помогут психологи, психиатры, психотерапевты.

Врач психиатр - нарколог:  Овчинникова М.Н.
