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ÞUNGLYNDI

Maður hugsar sem svo að þegar allt virðist ganga vel og ekkert sjáanlegt skortir ætti okkur að líða vel.  

En þannig er því ekki alltaf farið  Þunglyndi leggst á sum okkur þrátt fyrir að ástæður séu ekki sjáanlegar.  Þunglyndi lýsir sér oft með því að við setjum upp grímur til að fela tilfinningar okkar. Það sama gildir þegar áföll hafa gengið á og við reynum að brynja okkur fyrir umheiminum, við gerum það með grímum.  Brosum og erum kát meðal fólks en viljum helst kúra undir sæng.

Við felum tilfinningar okkar á bak við grímur og engan grunar neitt.  Ein gríma í dag og önnur á morgun  Grímurnar eru einskonar andstæða af tilfinningum okkar.  Með því að setja þær upp sést ekki hvernig okkur líður.  

Sleppum grímunum og leyfum barninu innra með okkur að koma fram.  Ein leið er að fara í SOVmeðferð og láta dekra við sig.  Við eigum  að vita að ég og þú erum einstaklingar sem skipta máli.  

Ef mér líður vel get ég gert mikið fyrir aðra                                               

Lýsing einkenna skv. Fræðibókum. 

Það er eðlilegt að finna fyrir þunglyndi af og til.  Ef þunglyndið verður þrálátt getur það hamlað daglegu lífi……..
Um það bil 25% fær  þunglyndiskast einu sinni eða oftar…….

Aðalhættan er sjálfsvíg (sjá bls 302)…….

Umhverfisbreyting eða dagamunur getur dugað til þess að rétta við aftur….. 

Stitt og endurritað úr  Heimilislækninum bls. 301

Einstaklingurinn sem þjáiðst af geðlægð er mjög vansæll, svartsýnn, og

sakbitinn....finnst hann einskis nýtur. Leggst misjafnlega þungt á fólk...getur komið eftir sjúkdómslegu, barnsburð, þungt áfall eða sorglegann atburð. Eðlilegt er að það standi í vissann tíma en standi hún lengi yfir telst hún sjúkleg.                                                                                                                                    

Lækningahandbókin bls 96

Mikil þreyta og þunglyndi eru dæmigerð einkenni um vefjagikt og síþreytu sem leggst á unga duglega einstaklinga.  

Lækningabók heimilana bls.100

Þunglyndi: skortur á einbeitingu, afskiptaleysi, skortur á sjálfstrausti, vonleysi, þrálát þreyta og jafnvel sjálfsvígshugsanir. Líkamleg einkenni: hægari hreyfingar, lotinn líkamsburður, höfuð kýlt á milli herðanna, andlitsdrættir stirnaðir, hægt tal ásamt lystarleysi. Svefntruflanir 
Lækningabók heimilanna bls 186

Þunglyndi, kynlíf og ást   

Hvaða áhrif getur þunglyndi haft á samband? 
Þunglyndi leiðir til mikillar vanlíðanar hjá einstaklingnum. Þessi veikindi hafa einnig áhrif á fólk í umhverfi sjúklingsins. Sá þunglyndi hefur takmarkaða getu til þess að sinna öðru fólki, dregur sig gjarnan í hlé og félagsleg samskipti verða í lágmarki. Maki getur einnig liðið fyrir þetta. Hinn þunglyndi á afar erfitt með að sýna frumkvæði og það á að sjálfsögðu einnig við í ástarlífinu. Þá getur maka fundist hann vera fyrir, nærveru hans sé ekki óskað eða að hann sé ekki elskaður. Viðbrögð makans geta orðið þau að hann fjarlægist hinn veika og ástandið fer í baklás.        Sektarkennd hjá makanum. Oft fer maki að velta því fyrir sér hvort hann eigi ef til vill sök á þunglyndinu. Ef til vill finnst honum að það séu hjónabandserfiðleikar sem hafi komið þunglyndinu af stað. 

Með þunglyndi er átt við sjúklega geðlægð. Sjúkdómurinn er mjög algengur, um það bil 20% kvenna og 7-12% karla munu einhvern tíma í líf sínu fá það mikil þunglyndiseinkenni að þau þurfi að leita sér lækningar. Margt bendir til þess að sjúkdómurinn liggi í fjölskyldum. Þunglyndi má venjulega lækna með viðtalsmeðferð og lyfjameðferð. Oft koma þunglyndistímabil aftur og aftur.

Hvers vegna verður maður þunglyndur?
Margt bendir til að truflun sé á boðefnum í heila hjá fólki með þunglyndi. Innihald boðefnanna seretónín og noradrenalin er lægra en eðlilegt er. Orsökin er óþekkt en arfgengir þættir varðandi stjórnunina á þessum boðefnum eru þar líklega að baki. Aðrir þættir (sálræn áföll, einstaka lyf, næring og fleira) geta líka haft áhrif á boðefnin. Þunglyndislyf virðast virka með því að auka magnið af seretónín í heila.

Hvernig er að vera með þunglyndi?
Það er eðlilegur hluti tilverunnar að vera leiður af og til og mörkin milli þessara eðlilegu geðbrigða og eiginlegs þunglyndis eru óljós. Við þunglyndi er þó gjarnan ekki hægt að benda á einhverja utanaðkomandi orsök. Sjúkdómurinn er oft alveg óskýranlegur fyrir þann sem hefur sjúkdóminn, fjölskyldu og vini. Það er þannig ekki um viðbrögð að ræða við sérstöku áfalli.


Helstu einkenni eru: 

· minni áhugi eða gleði við venjuleg störf og skemmtun 

· minni matarlyst og menn léttast, eða að matarlyst eykst og menn þyngjast 

· minni eða aukinn svefn 

· óróleiki, tregða 

· minni kyngeta 

· orkuleysi, þreyta 

· lítisvirðandi hugsanir, sjálfsásakanir og/eða ýkt sektarkennd 

· minni einbeiting, hægari í hugsun, óákveðni 

· hugleiðingar um sjálfsvíg, sjálfsvígstilraunir 

1. Hvað er hægt að gera sjálfur?

2. Kynnstu veikindum þínum. 

3. Leitaðu þér hjálpar þegar veikindin gera vart við sig. 

Hvernig greinir læknirinn þunglyndi?
Með viðtali og skoðun. Ekki eru til örugg próf sem ákvarða hvort maður sé þunglyndur. Í vissum tilfellum sendir læknirinn í myndatökur, tekur blóðsýni, til að útiloka aðrar orsakir fyrir einkennunum (of lágan blóðsykur, of- eða vanstarfsemi í skjaldkirtli, vítamín B12-vöntun, heilabilun (demens), hormónatruflanir o.fl.).

Hverjar eru horfurnar?
· Möguleikarnir á því að læknast af þunglynd eru góðir. Meðferðin styttir sjúkdómstímabilið og dregur úr einkennum. 

· Flestir þeirra sem finna til þunglyndis verða það aðeins einu sinni eða í fá skipti á lífsleiðinni. Ákveðnum tegundum þunglyndis fylgja þó tíð og endurtekin þunglyndistímabil og þá er nauðsynlegt að vera í fyrirbyggjandi meðferð. 

Hvernig er hægt að lækna þunglyndi?

· Við auðveldustu þunglyndistilfellin er viðtalsmeðferð nægjanleg. Oftast er þó þörf fyrir þunglyndislyfjameðferð. 

· Við erfið tilfelli, sérstaklega þegar hinn veiki er hætturlegur sjálfum sér vegna sjálfsvígshugsana, kemur innlögn til greina. Meðferðin getur annað hvort verið með þunglyndislyfjum eða, ef það nægir ekki, með rafmeðferð (raflost), sem er örugg og árangursrík meðferð. Fyrirbyggjandi lyfjameðferð getur verið nauðsynleg hjá sumum

Hvaða lyf er hægt að gefa?

· Seretónín aukandi lyf (SSRI- selective seretonin reuptake inhibitor) í töflum og vökva. 

· Seretónín og noradrenalín aukandi lyf í töfluformi. 

· Þríhringlaga lyf í töflum og innspýtingum. 

· Fjórhringlaga lyf í töflum. 

· Mónóamínóoxíðasahemjandi lyf í töflum. 

· Lítíumsölt í töfluformi. 

                                                                               Stytt og endursagt af Kristjáni Jóhannessyni 

· Höfundur  greinar Ólafur Bjarnason, sérfræðingur í geðlækningum (doktor.is)

Þunglyndi og SOVmeðferð
Dæmi um meðferð: 

· Heilnudd í byrjun og síðan Hringnudd  með áherslu á eftirtalin svæði:  Hjarta, lifur, lungu, skjaldkirtil, solarplexus og tilfinningasvæði. Einnig Innkirtlabraut, Gallblöðrubraut og Gollurhúsabraut með orkubrautastrokum og punktum.  Búa til sambland af þessu í 10 meðferðir sem eru 40 – 60 mínútur hver.

Heimavinna,

· Öndunaræfingar, djúp öndun, fara út að ganga og gera eitthvað gott fyrir þá sem líður svipað eða verr.

· Faðma þá sem þér þykir vænt um.

Dæmi:

1. Heilnudd  könnun
2. Hringnudd + innkirtlar + skjaldkitill

3. Orkubraurir + hringnudd

4. Grunnmeðferð + ?
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Sjúkdómar/Þunglyndi 30.03.06

Ólafur Bjarnason,
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