Az Orszagos Orvosi Ugyelet Nonprofit Kft. IV. negyed éves
publikacidja

Jelen publikacionk célja a lakossag egészségtudatossaganak fejlesztése. Tekintettel a kozelgd
hosszu Karacsonyi ilinnepekre fontosnak tartjuk, hogy a lakossdg figyelmét felhivjuk a
folyamatos gyogyszerellatas fontossagara és ezzel egy iddben a haziorvosi rendelések
korlatozott nyitva tartdsara, melyek Osszességében kihatnak az orvosi iigyelet leterheltségére
IS.

Tovabba jelen publikdcionkkal még egy fontos témat szeretnénk érinteni, mégpedig a téli
honapokban jelentkezé depresszid tiineteirdl, kezelésérol ¢és megeldzésérdl kivanunk
tajékoztatast nyujtani.

Gyogyszerfeliras

Ezen terhelt id6szak alatt egyébként is megno a betegforgalom tigyeleteinken, ezért kiilondsen
fontos, hogy az orvosi ligyeleten valoban csak a siirgds esetek keriiljenek ellatdsra, s a héaziorvosi
kompetenciaba tartozé feladatok haziorvosi rendelési idoben keriiljenek elvégzésre a biztonsagos
betegellatas fenntarthatosdga és a silirgdsségi esetek zavartalan ellatasa érdekében. Fentiek érdekében
tisztelettel kérem, sziveskedjenek t4jékozodni a haziorvosi rendelések iinnepek alatti miikodési
rendjérdl, annak érdekében, hogy a sziikséges gyogyszereiket még ilinnepek elott a haziorvosi

rendeléseken fel tudjak iratni.

Természetesen az orvosi ligyeletben szolgalatot teljesitd tigyeletes orvos sziikség esetén ellatja
a panasszal érkez0 lakosokat. Jelen felhivassal az a célunk, hogy a haziorvosi kompetencidba tartozo
feladatok elvégzésével ne terheljilk az tigyeleti team munkajat a hosszi, s amugy is terhelt innepi

id6szak alatt, s csak a valoban indokolt, siirgds ellatasokra tudjanak koncentralni kozremitkoddink.

Téli Depresszio

A téli depresszid spektrumbetegség, a tiinetek intenzitasa széles skalan mozoghat. Allandéd
faradékonysag, levertség, kedvetlenség, behuzodottsag, ingerlékenység, dontésképtelenség,
koncentraciés nehézségek, hirtelen és jelentds testsulyvaltozas — ebben az esetben
stlygyarapodas -, 6nvad, sulyosabb esetekben az érdeklddés elvesztése. Fontos tudni, hogy a
téli depresszid csak egyike a lehangoltsdggal jaré hangulati betegségeknek. A depressziv
tiinetek és depresszioval jaro pszichés betegségek tobbsége nem évszakhoz kotott. Az dsszel,
tél elején jelentkezd depressziv tiinetek esetén is indokolt a diagnozis koriiltekintd felallitasa.



A tiinetek jellemzden oktober végén, november elején jelentkeznek minden évben, és
kovetkezd ¢év tavaszaval szlinnek meg. A tiinetek stlyossaga eltéré lehet. Aktudlis
¢letesemények, lelki torténések, az atélt stressz mennyisége €ppugy befolydsolhatjak, mint az
Osszel mért napsiitéses orak szama. A depresszid komoly betegség, nem lustasdg, nem
egyszer rosszkedv, ezért a kezelését is komolyan kell venni.

Az iinnepek kozeledtével az idds, elhagyatott, valamint depresszidra hajlamos személyek
esetében fokozottan oda kell figyelni a fentebb felsorolt tiinetek megjelenésére, hiszen ezen
személyek ilyenkor még inkabb egyediil érezhetik magukat, és még tobb tamogatasra
vagyhatnak. Ha Onnek, vagy a hozzatartozojanak van ilyen ismerdse, akkor ajanlatos ebben
az idészakban nagyobb figyelmet szentelni neki.

Amennyiben On is egyediil él6 személy és nincs olyan csaladtagja vagy baratja, akire
szamithatna érdemes szakemberhez fordulni, vagy valamilyen Szocidlis Szervezetet felkeresni
a depresszi6 elkertilésének érdekében.

A téli depresszio legjellemzobb tiinetei
e Megndvekedett alvasigény alland6 faradtsagérzet.
Borts hangulat, negativ gondolatok, s6tét jovokep.
Fokozott szénhidratbevitel érdeklédés besziikiilése.
Visszahuzodas a tarsas- €és parkapcsolatokbol.
Csokkend koncentracioskészség €s munkateljesitmény fesziiltségek.
Mozgasszervi panaszok.
Pszichoszomatikus betegségek immunrendszer gyengesége.
Erzelmi zavarok.
Testi fajdalom vagy rossz €rzés, fej- vagy hatfajas, szdjszarazsag, székrekedes.
Szorongas.
Reménytelenség érzése.

Hogyan kezelhetjiik hatasosan a depresszi6t? Altalaban a kiilonbozd terapiak egyiittes
alkalmazéasa a legcélravezetObb. A téli depresszidoban a leghatékonyabb a fényterapia, a
gyogyszeres terapia - hangulatjavitd gyogyszerek, tigynevezett antidepresszansok - €s a
pszichoterapia egyiittes alkalmazasa.

A depresszid megeldzésének alapvetd szempontjai:

Etkezzen egészségesen, fogyasszon kevesebb cukrot, tobb gyiimdlcsot.

Apolja tudatosan szocialis kapcsolatait, jarjon tarsasagba.

Aktiv kikapcsolodas, a sport is sokat segit.

Induljon hosszl sétakra, féleg a délelétti orakban.

Szervezzen barataival, csaladjaval hétvégi kirdnduldsokat, hogy feltdltddjon.

Kosse le a figyelmét olyan tevékenységekkel, amik 6rommel toltik el.

Torekedjliink a stresszhelyzetek megoldésara, illetve elkeriilésére, a fesziiltségek

oldésara.

e Igyekezziink napi ritmusunkat szabalyozni, biztositsunk idét a sport mellett a
megndvekedett alvasigény kielégitésére.

e Ha mindez mégsem elég, érdemes pszichiater szakorvossal konzultdlni a konkrét

terapias lehetdségekrol.


https://www.hazipatika.com/psziche/depresszio/cikkek/kezeles/mit_tekinthetunk_sikeres_depresszio-terapianak/20090319135154

A sport a legjobb mddszer a kikapcsolddasra!



