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'DEPRESIJA IN RAK

Vsi bolniki z rakom dozZivljajo dusevno stisko med diagnostiko in
zdravljenjem rakavega obolenja.

Nekatere raziskave kazejo, da se pomembna stopnja dusevne stiske
pojavlja pri 20-40 % bolnikov. Zdravstveni delavci povecini podcenjujemo
stopnjo psiholoske stiske pri bolniku. Zaradi slabega prepoznavanja tega
stanja pri bolnikih prihaja med zdravljenjem lahko do Stevilnih tezav, kot
so tezave pri sprejemanju odloditev o postopkih zdravljenja, sodelovanje
pri zdravljenju, Stevilénejsi so tudi obiski pri razli¢nih zdravstvenih sluzbah.

Depresija je pogosta razpoloZenjska motnja pri onkoloskih bolnikih.
Bolniki z rakom so v vseh obdobjih zdravljenja bolj ranljivi za pojav
depresije — vse od prvih simptomov telesne bolezni, e pred postavljeno
diagnozo, med zdravljenjem, v obdobju paliativhe obravnave in tudi po
ozdravitvi. Depresija predstavlja rizi¢ni dejavnik za suicidalno vedenje
in slabse sodelovanje pri zdravljenju. Ocena izrazenosti posameznih
depresivnih simptomov in njihova vsebina je pomembna. V klini¢ni praksi
je pomembno spremljati, kdaj obi¢ajna zalost, dusevna stiska preideta
v klini¢no izrazeno depresijo, ki posameznika ovira v vsakodnevnem
zivljenju. Prepoznavanje rizi¢nih dejavnikov in povecana pozornost
za depresivne simptome vodi v izboljSanje diagnostike in zdravljenja
depresije, kar posledi¢no pomeni izboljSanje zdravljenja onkoloskega
obolenja, kakovosti Zivljenja in pomembnega zmanjsanja resnih zapletov.
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KAJ JE DEPRESIJA?

Mit: Depresija je kot zalost.

Dejstvo: Vsak ¢lovek se kdaj pocuti potrt ali zalosten. Mladi pogosto
reejo, da so »v depri«. V¢asih reemo, da se pocutimo depresivni, a
se nato Cez pet minut Ze pocutimo bolje, drugi¢ sreCamo znanca in je
»videti« depresivno. Depresija ni navadna zalost, ki jo po izgubi ali v tezkih
zivljenjskih okolis¢inah dozZivi vsak vsaj nekajkrat v zivljenju. Tudi ne gre
za pomanjkljivost ali Sibkost znacaja, ki bi ga lahko odpravili z moc¢nejso
voljo. Kaj torej je depresija?

Kadar o depresiji govorimo zdravniki, govorimo o bolezni, o motnji, ki
prizadene ¢loveka v celoti — njegovo razpolozenje, njegove misli, telo
in njegove odnose. Ljudje z depresijo se ne morejo kar tako odloditi in
odpraviti svojega slabega telesnega in psihi¢nega pocutja, »¢rnih misli«.
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KAKO IZGLEDA DEPRESIJA?

Mit: Depresija se kaze pri vseh ljudeh enako.

Dejstvo: Depresija je motnja v delovanju mozganov, ki spremeni nasa
¢ustva, nase misli in nase telo — prizadene celega ¢loveka in pomembno
vpliva na njegovo funkcioniranje v krogu druZine in izven nje.
Simptomi in znaki depresije so:

o Zzalost, tesnoba in obcutek praznine;

. pesimizem, obup, obclutki krivde, manjvrednosti, nemocdi;

. zmanjsano zanimanje za prej priljubljene aktivnosti (hobije,
druzenje, spolnost);

« pomanjkanje energije, utrudljivost, miselna in
telesna upocasnjenost;

e nemirin razdrazljivost;

. spremembe apetita in spanja (izguba apetita/povecanje
jes$¢nosti, nespecnost, zgodnje jutranje prebujanje/pretirano
spanje);

- telesni simptomi (zgaga, glavobol, bolecine, tezka sapa,
razbijanje srca ...);

« motnje koncentracije, spomina, teZzave s sprejemanjem odlocitev;

« misli o smrti, samomoru ali celo naértovanje samomora.

Vsak depresivni bolnik nima vseh simptomov depresije. Nekateri jih
imajo samo nekaj, drugi jih imajo vec. S ¢asom se spreminja izraZzenost
in globina simptomov tudi pri istem bolniku.

Diagnoza depresivne motnje je pri bolniku z rakom zahtevna, saj
nekateri simptomi depresije oponasajo simptome, ki se pojavljajo ob
raku in njegovem zdravljenju (izguba apetita, utrujenost, motnje spanja,
psihomotori¢na upocasnjenost, slaba koncentracija ...). Prisotnost
psiholoskih simptomov depresije, kot so izguba veselja, obcutki
nevrednosti, krivde, izguba oblutka smisla, obup in pojav samomorilnih
misli, namer ali nacrtov, pomaga pri diagnostiki.
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ZAKAJ SE POJAVI DEPRESIJA?

Mit: Depresija se razvije, ko se ti zgodi nekaj zelo stresnega.

Dejstvo: Vzroki za depresijo so Stevilni.

Vzroki za depresijo so razli¢ni, prepletajo se genetski, psiholoski in okoljski
dejavniki. Zivljenjski dogodki, kot so izgube bliznjih, nezaposlenost,
razhodi, travmatski dogodki, lahko prispevajo k razvoju depresije. Ob
telesni bolezni, kot je sladkorna bolezen, rak ali sréna obolenja, je
depresija pogosta spremljevalka. Druzinska anamneza razpolozenjske
motnje nas dela bolj ranljive za pojav depresije. Depresija se lahko razvije
kot posledica vnetnih dogajanj v telesu, vpliva zdravil ali odvisnosti od
alkohola in drugih psihoaktivnih substanc.
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'KAKO ZDRAVIMO DEPRESIJO?

Mit: Depresija izzveni sama od sebe.
Dejstvo: Zdravljenje depresije je pomembno, da se ne poglablja, kronificira
ali zaplete.

Ignoriranje simptomov depresije vodi v poglabljanje le-teh, slabsanje
kakovosti Zivljenja in tudi na zmozZnost sodelovanja in vztrajanja pri
zdravljenju ter spoprijemanja z njegovimi nezelenimi ucinki. To pa lahko
posredno vpliva tudi na izid zdravljenja raka.

Pri blagih oblikah depresivnih motenj je lahko ucinkovita pogovorna
terapija ter aktivno spoprijemanje s tezavami (skrb za spanje, redna
telesna aktivnost, ustrezna skrb za prehrano in hidracijo, na¢rtovanje
prijetnih in sproscujocih aktivnosti ter medosebnih odnosov). Zmerno
in hudo izraZzene depresivne motnje pa je treba zdraviti tudi z zdravili.
Dandanes vecini bolnikov pomagamo s kombinacijo vec oblik zdravljenja
obenem (farmakoterapija in psihoterapija).
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Mit: Antidepresivi so adiktivni in se jih navadimo.

Dejstvo: Za zdravljenje depresivnih motenj imamo na razpolago Stevilne
antidepresive (AD). To so zdravila, ki potrebujejo nekaj tednov, da prinesejo
izboljSanje razpolozenja, a ne povzrocajo odvisnosti. Nekatera vplivajo
bolj na motedo nespecnost, preplavljajoCo tesnobo, razdrazljivost,
notranji nemir ali zgodnje jutranje prebujanje, kar je pridruzeno drugim
simptomom. Ob zacetku zdravljenja depresije pogosto zdravniki predpisejo
zdravila za pomiritev in spanje (pomirjevala in uspavala), ki udinkujejo
takoj in se jemljejo, dokler antidepresiv ne pri¢ne dobro delovati. To
so zdravila, ki ob redni, vectedenski uporabi v telesu lahko privedejo
do odvisnosti, ¢emur pa se Zelimo izogniti. So koristna »prva pomoc«

in namenjena za kratkotrajno prejemanje. Zdravnik vam bo glede na
simptome predpisal za vas najustreznejse zdravilo.
Mit: Ko enkrat pri¢nes z jemanjem AD, ga moras jemati celo Zivljenje.
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Dejstvo: Zdravljenje z AD traja 6-9 mesecev ob prvem pojavu depresije;
Ce ste Ze imeli depresivno epizodo ali nekateri simptomi bolezni vztrajajo,
je zdravljenje obicajno podaljsano.

Ce vam prvi uvedeni AD ne pomaga, vam ne bo pomagalo
nobeno zdravilo.
Dejstvo: Na voljo imamo vec razli¢nih skupin AD; ¢e vam prvi izbrani AD
ne pomaga ali ne pomaga dovolj, je na mestu menjava zdravila z drugim
iz druge terapevtske skupine. Pri zdravljenju depresije je pomembna
tudi kombinacija z drugimi podpornimi terapijami in vedenjskimi ukrepi,
ki ojacajo samo delovanje AD. To so psihoterapija, gibanje, druzenje,
izvajanje vam pomembnih sproscujodih in prijetnih aktivnosti.

Antidepresivi imajo hude stranske ucinke.
Dejstvo: AD imajo prehodne, povecini blage uvajalne stranske udinke,
ki se kazejo kot glavobol, slabost ali siljenje na bruhanje. Obicajno
izzvenijo v treh do petih dneh po uvedbi zdravila, ¢e vztrajajo dlje in v
izraziti obliki, se posvetujte z vasim zdravnikom, saj je smiselno najti
antidepresiv, ki ga boste dobro prenasali in bo najbolje vplival na umik
depresivnih simptomov.

Antidepresivov ni treba jemati vsak dan.
Dejstvo: Antidepresivi so zdravila, ki delujejo ob rednem vsakodnevnem
jemanju v terapevtskem odmerku. Zdravila potrebujejo nekaj tednov, da
polno ucinkujejo.
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Zdravila so pomemben kamencek v mozaiku zdravljenja razpolozenjskih
in anksioznih motenj do ustreznega ucinka zdravila. A tudi nato je
pomembno poskrbeti za naslednje:

. vzpostavitev rutine (rutina nam daje obcutek, da imamo
stvari pod nadzorom, vemo, kaj nas ¢aka, kaj lahko ¢ez dan
pricakujemo, tako se pocutimo varnejsi, kar pozitivno vpliva na
nase razpolozenje in izboljSuje pocutje);

« zdravo prehranjevanje in zadostno uzivanje tekodine;

« prezivljanje ¢asa v naravi (vzeti si ¢as in usmeriti pozornost v
naravo, dogajanje izven nas);

« nadrtovanje povezovalnih aktivnosti (v depresiji imamo Zeljo
biti sami, a socialne interakcije pozitivno vplivajo na pocutje in
izboljsanje razpolozenja);

. telesna aktivnost (blaga do zmerna redna fizicna aktivnost
dokazano vpliva na izboljsanje telesnega in psihi¢nega pocutja).

. nacrtovanje sproscujocih aktivnosti (aktivnosti, ki vas sproscajo,
zmanj$ajo obcutek stresa — pletenje, kvackanje, peka ...) in
izvajanje tehnik sprosc¢anja (abdominalno dihanje, progresivna
misi¢na relaksacija ...) — o tehnikah sprosc¢anja si lahko preberete
v naslednji publikaciji in dostopate do posnetkov

Tehnike trebudnega dihanja

. skrb za spanje — upostevajte priporocila higiene spanja;


https://www.onko-i.si/fileadmin/onko/datoteke/Strokovna_knjiznica/publikacije_za_bolnike/ko v življenje vstopi diagnoza rak_2024.pdf 
https://youtu.be/hbrhqhXW8Jo
https://www.onko-i.si/fileadmin/onko/datoteke/Strokovna_knjiznica/publikacije_za_bolnike/Dnevnik_spanja_2024.pdf
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Ce pri sebi opazite spremenjeno, zni¥ano razpoloZenje, ki se poslab&uje
ter vpliva na vaso sposobnost opravljanja vsakodnevnih dejavnosti, ali
pa se pojavljajo Se drugi simptomi depresije ali tesnobe, svetujemo, da
poiscete strokovno pomo¢. Depresija lahko prizadene vsakega od nas,
ne izbira po starosti, spolu, izobrazbi, pridruzeni bolezni. Pomembno
je prepoznati znake in pravocasno poiskati pomoc.
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KAM SE OBRNITI PO POMOC V PRIMERU "
HUJSE DUSEVNE STISKE? telele

Onkoloski institut Ljubljana,
Oddelek za psihoonkologijo
© Zalogka cesta 2, Ljubljana
® 01/587 9170

(=] psihoonko@onko-i.si

Na klini¢nopsiholosko in/ali psihiatricno obravnavo se v obdobju
zdravljenja raka in ob stiskah, vezanih na raka, narocite lahko:

« 0sebno,
e po telefonu,
o po elektronski posti.

Narocanje: za prvo obravnavo naro¢amo v dopoldanskem delovnem
Casu (od ponedeljka do petka od 8. do 14. ure).

V obdobju po zaklju¢enem zdravljenju ali v primeru stisk, ki v ozjem
smislu niso vezane na raka, pomoc¢ lahko poiscete tudi v drugih
lokalnih zdravstvenih institucijah, za informacije o dostopnih oblikah
klini¢nopsihologke ali psihiatri¢cne pomodi se pozanimajte pri izbranem
osebnem zdravniku ali v regionalnem Centru za dusevno zdravje odraslih.

Ob globljih stiskah in potrebah so na voljo urgentne psihiatri¢ne
ambulante, kjer lahko dostopate do hitre psihiatricne pomoci; napotnica
ni potrebna.


https://g.co/kgs/X35txfd
https://www.zadusevnozdravje.si/kam-po-pomoc/centri-za-dusevno-zdravje/
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Univerzitetna psihiatricna klinika Ljubljana

Center za izvenbolnisni¢no psihiatrijo (Poliklinika)
Urgentna psihiatri¢cna ambulanta
Narocanje: vsak dan med 8.15 in 14.45

© Njegodeva 4, Ljubljana
™ 01/475 06 85

Center za mentalno zdravje (CMZ)

Dezurna psihiatri¢na sluzba

CMZ deluje v popoldanskem in no¢nem casu.

© Grabloviteva 44a, Ljubljana

O 01/587 4942 (sprejemna pisarna CMZ)

UKC Maribor,

urgentna psihiatricna ambulanta
Oddelek za psihiatrijo

© Ob Zeleznici 30, Maribor

™ 02/3211133

Psihiatri¢na bolnisnica Ormoz,
urgentna psihiatricna ambulanta
© Ptujska cesta 33, Ormo?

™ 02/741 5100

Psihiatri¢na bolnignica Idrija,
urgentna psihiatri¢na ambulanta
© Pot sv. Antona 49, Idrija

O 05/3734400

Psihiatricna bolnisnica Vojnik,
deZurna — urgentna
psihiatri¢cna ambulanta

© Celjska cesta 37, Vojnik
™ 03/78001 00

Psihiatricna bolnisnica Begunje,
urgentna in dezurna psihiatri¢na
ambulanta
© Begunje 55, Begunje

na Gorenjskem
O 04/5335200

BELEZKA


https://g.co/kgs/vMYUo3i
tel://0038614750685
https://g.co/kgs/w51xyUv
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