Depression — erkennen
und behandeln

In Deutschland erkrankt im Schnitt jeder Zehnte
mindestens einmal im Leben an einer Depression.
Nicht selten sind Menschen im fortgeschrittenen

Alter davon betroffen.

® ine Depression kann jeden treffen.
# Leider vergehen oft Jahre, bis die
Semm Erkrankung diagnostiziert wird
und die Betroffenen Hilfe bekommen.
Eine Trennung, der Tod eines An-
gehorigen oder Arbeitslosigkeit, das al-
les konnen Ausléser fiir eine Depressi-
on sein. Eine Depression beruht unter
anderem auf einer gestérten Biochemie
im Gehirn. Die Anlagen dazu sind ver-
erbt, jedoch wird nicht jeder genctisch
vorbelastete Mensch automatisch de-
pressiv. Depressionen duflern sich
durch unterschiedliche seelische und
kérperliche Symptome: Dazu gehéren
unter anderen anhaltende Niederge-
schlagenheit, Antriebslosigkeit, ver-
mindertes Selbstwertgefiihl, negative
Emotionalitit wie auch Schlaflosigkeit,
Appetitlosigkeit, Kopfschmerzen oder
ein geschwichtes Immunsystem.

Eine moderne Depressions-Behand-
lung stiitzt sich in der Regel auf drei
verschiedene Pfeiler: Medikamente,
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Psychotherapie und Bewegung. Die
mittlerweile gut vertriglichen Antide-
pressiva sollen den gestorten Stoff-
wechsel im Gehirn wieder ins Lot
bringen. Sie beeinflussen dazu gezielt
drei Botenstoffe im zentralen Nerven-
system des Gehirns: Serotonin, das
ausgeglichen macht, Noradrenalin, das
aktivund munter macht, und Dopa-
min, das Neugier schafft und fiir Be-
weglichkeit sorgt. Antidepressiva wir-
ken der Ernsthaftigkeit entgegen und
stirken die Lebhaftigkeit. Man fihlt
sich weniger miide und erschépft, die
Stimmung bessert sich, und die Be-
troffenen haben wieder mehr Zugang
zu ihrer Kraft.

Das Ziel der Psychotherapie ist, die
Lebensumstinde zu beleuchten und
fiir den Alltag hilfreiche Handlungs-
anleitungen zu bekommen. Die Be-
troffenen sollen z.B. herausfinden:
Wie konnte es zu der Depression kom-
men? Wie kann ich darauf reagieren?
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Eine psychotherapeutische Behand-
lung, egal welcher Therapierichtung,
braucht ihre Zeit. Oft ist auch die Su-
che nach einem geeigneten Therapeu-
ten nicht einfach. Hier kénnen ent-
sprechende Beratungsstellen helfen.
Soziale Kontakte auszubauen und zu
pflegen ist fiir iltere depressive Men-
schen, die v.a. unter Einsamkeit leiden,
wichtig. Der Austausch mit anderen
Betroffenen in Selbsthilfegruppen oder
iiber Foren in Zeitschriften und im In-
ternet kann hilfreich sein. Auch Alten-
und Service-Zentren bieten viele Kon-
taktmoglichkeiten an.

Sportliche Aktivititen erginzen bei
leichten bis mittelschweren Depressio-
nen die Therapien, um depressive Pha-
sen zu lindern oder zu verkiirzen.
Grund dafiir ist, dass Bewegung viele
Prozesse im Gehirn aktiviert, z.B. die
Bildung des Neuro-Transmitters Sero-
tonin, der fiir eine ausgeglichene Stim-
mung sorgt. Allerdings sollten Betrof-
fene eine Sportart wihlen, mit der sie
sich wohl fithlen. Besonders geeignet
sind Ausdauersportarten wie Laufen
oder Radfahren und Tanzen.
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