


Als Depression bezeichnet man Verstimmungen in der
jeweiligen Lebenssituation, die an Tiefe und in der Dauer
Uber ein entsprechendes Mal3 von Gemitsschwankungen
hinausgehen. Eine Depression kann durch eine Stérung des
Botenstoffhaushalts im Gehirn entstehen. Die Botenstoffe
Serotonin und/oder Noradrenalin sind aus dem Gleichge-
wicht geraten. Die Depression zeigt sowohl kérperliche als

auch seelische Symptome.'234

SYMPTOME"??

Die Symptome einer Depression nennt man auch ,Lo-
sigkeitssymptome”: Freudlosigkeit, Lustlosigkeit,
Interesselosigkeit, Sinnlosigkeit, Hoffnungslosigkeit,

Wertlosigkeit. Weitere Anzeichen sind:

01 ANGSTE

02 INNERE UNRUHE

03 SCHLAFSTORUNGEN

04 SCHULDGEFUHLE

05 ANTRIEBSMINDERUNG

06 GERINGES SELBSTWERTGEFUHL

07 KONZENTRATIONSSCHWIERIGKEITEN

Depressionen kénnen einmalig, wiederholt in Episoden oder
saisonabhangig (Herbst-Winter-Depression) auftreten. Es
ist wichtig, Warnsignale rechtzeitig zu erkennen und ent-

sprechend Hilfe zu beschaffen.



RISIKOFAKTORENT'2>

Hier wirken sich psychische, neurobiologische und soziale

Faktoren auf die Krankheitsentstehung aus:

01 GENE
Familidre  Geschichte  depressiver oder  bipolarer

Erkrankungen.

02 SUCHTERKRANKUNGEN
Substanzen, die eine bewusstseins- und
wahrnehmungsverandernde Wirkung hervorrufen, kénnen

Depressionen beglnstigen.

03 ANGSTSTORUNGEN

Chronische Angststoérungen in Kindheit und/oder Jugend.

04 KORPERLICHE ERKRANKUNGEN
Bei Erkrankungen des Gehirns, Unterfunktion der Schild-

drse, Krebs, Schlaganfall kénnen Depressionen auftreten.

05 STRESS UND LEBENSKRISEN
Durch belastende Lebensumstande (z.B. Verlust einer
Bezugsperson, Arbeitslosigkeit, chronische Belastung am

Arbeitsplatz ) kdnnen Depressionen entstehen.

06 FEHLENDE UNTERSTUTZUNG

Nachlassige oder mangelnde soziale Unterstitzung,

07 FRUHERE DEPRESSIVE EPISODEN
Frihere depressive Episoden oder Suizidversuche in der
Vorgeschichte bzw. in der Familie kénnen Depressionen

beglinstigen.



08 LICHTMANGEL
Lichtmangel ist eine der Ursachen bei der sogenannten

Herbst-Winter-Depression.

'@ 5
s /02
@

05
J 06

| , \
\_. \
|
/
’
=i~
4
L

&



PRAVENTION & UNTERSTUTZUNG'23

Ein sehr wichtiger Schritt, die Schwere und die
Symptome einer Depression zu verringern, ist der Ab-
bau von Stress. Folgende moglichen Wege zur Stress-
bewaltigung kénnen helfen:

SPORT UND BEWEGUNG

Sport lost korpereigene Hormone (Gliickshormon
,Endorphin®) aus, erhoht das Selbstvertrauen, lenkt
von negativen Gedanken ab, l&st Verspannungen
und Angstlichkeit, fordert das Gleichgewicht von
Noradrenalin und Serotonin und steigert somit das all-

gemeine Wohlbefinden.

RICHTIGE ERNAHRUNG

Eine Kombination der beiden langkettigen Ome-
ga-3-Fettsduren EPA  (Eicosapentaensdure) und
DHA (Docosahexaensdaure) mit Vitamin D kann der
Entstehung von Depressionen vorbeugen oder diese

unterstdtzen.



GESUNDER SCHLAF

Depressionen kénnen Schlafgewohnheiten
durcheinanderbringen, umso wichtiger ist es einen
regelmaBigen Schlafrhythmus beizubehalten.

So gelingt ein erholsamer Schlaf:

01 MORGENROUTINE
Aufstehen zu gleichen Zeiten kann zu einer

regelmaBigen Morgenroutine beitragen.

02 GEDANKENKARUSSELL
Nachtliche Sorgen kénnen die Qualitdt des Schlafes
negativ beeinflussen. Probleme sollten tagstiber geldst

werden.

03 GENUSSMITTEL
Das Vermeiden von Koffein nach 16 Uhr und der Ver-
zicht auf Alkohol vor dem Einschlafen kénnen zu einer

verbesserten Schlafqualitat fuhren.

04 QUALITY TIME
Die Zeit vor dem Einschlafen sollte der eigenen Ent-

spannung gewidmet sein.




ENTSPANNUNGSVERFAHRENS®
Entspannungsverfahren kénnen zur Linderung leichter

bis mittelschwerer Depressionen beitragen. Dazu zéhlen:
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03 Progressive Muskelentspannung

01 Autogenes Training

02 Yoga

04 Qigong
05 Atemibungen

06 Massage
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+pharma tbernimmt keinerlei Gewahr fir die Aktualitat, Richtigkeit und Vollstandigkeit der
bereitgestellten Informationen; der Umgang mit bzw. die Umsetzung von den zur Verfiigung gesteliten
Informationen erfolgt auf eigene Gefahr. Haftungsanspriiche gegen +pharma, welche sich auf samtliche
Schaden tatsachlicher oder rechtlicher Art beziehen, die durch die Nutzung oder Nichtnutzung der
dargebotenen Informationen bzw. durch die Nutzung fehlerhafter und unvollstandiger Informationen
verursacht wurden, sind grundsétzlich ausgeschlossen, sofern seitens +pharma kein nachweislich vor-
sétzliches oder grob fahrlassiges Verschulden vorliegt. +pharma behélt es sich ausdriicklich vor, Teile der
Informationen oder den gesamten Folder ohne gesonderte Ankiindigung zu veréndern, zu ergénzen, zu

léschen oder die Verdffentlichung zeitweise oder endglltig einzustellen.

Die Informationen ersetzen keine persdnliche, &rztliche Beratung oder Behandlung. Im
Zweifelsfall wenden Sie sich bitte persénlich an Ihren behandelnden Arzt.
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