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Wenn die Seele Trauer tragt

aben Sie sich im letzten

Monat oft niedergeschla-

gen, schwermiitig oder
hoffnungslos geftihlt? Haben Sie
im letzten Monat oft wenig Inte-
resse oder Freude an
Thren Tétigkeiten ge-
habt? Sollten Sie bei-
de Fragen verneinen
konnen, ist das gut.
Dann konnen Sie
ziemlich sicher sein,
nicht an einer ausge-
pragten Depression
zu leiden.

Viele Menschen
sind jedoch von einer
Schwermut betroffen,
die tber alltagliche
Stimmungstiefs hi-
nausgeht. Etwa zehn
Prozent der Patienten einer Haus-
arztpraxis sind an Depressionen
von unterschiedlichem Schwere-
grad erkrankt. Bei Frauen wird die
Erkrankung doppelt so hiufig dia-
gnostiziert wie bei Mdnnern. Doch
obwohl sie so verbreitet ist, wird
die depressive Verstimmung in der
Offentlichkeit wenig wahrgenom-
men und oft missverstanden.

Eine echte Krankheit

Depression ist eine Erkrankung
wie Bluthochdruck oder Diabetes.
Sie ist kein Ausdruck persénlichen
Versagens, und sie kann jeden tref-
fen: Menschen aller Altersgruppen,

Berufe und sozialen Situationen.
Die Depression hat viele Gesichter:
Haufig stehen zundchst korper-
liche Symptome im Vordergrund
wie Kopf- oder Riickenschmerzen,
gestorter Schlaf, Appetitminde-
rung, Magen-Darm-Probleme. Es
muss auch nicht immer eine ge-
driickte Stimmung sein: Manch-
mal fehlen Antrieb und Schwung,
oft kimpfen die Patienten mit
Freud- und Gefiihllosigkeit, Kon-
Zentrationsstorungen, innerer Un-
ruhe und Angsten.

Angebote in lhrer Ndhe

Falls Sie derartige Beschwerden ha-
ben, scheuen Sie sich nicht, Thre
Hausirztin oder Thren Hausarzt
darauf anzusprechen. Die Depres-
sion ist keine Einbildung, sondern
eine hidufige und manchmal le-
bensbedrohliche Erkrankung, die
heute aber zum Gliick sehr gut be-
handelt werden kann!

Neben Medikamenten und
psychotherapeutischen Verfah-
ren existieren zahlreiche weitere
Moglichkeiten, zum Beispiel Ent-
spannungsmethoden, Bewegungs-
oder tiergestiitzte Therapie (wie
therapeutisches Reiten). Beson-
ders wertvoll ist Bewegung in je-
der Form: etwa nach Musik, Wal-
king oder Laufen. In vielen Orten
gibt es Lauftreffs fir Patienten mit
Depressionen. Erkundigen Sie sich
danach.

Die Unterstiitzung durch verstind-
nisvolle Angehdorige kann helfen,
ebenso wie die Teilnahme an einer
Selbsthilfegruppe.

Die AOK Niedersachsen bietet
im Rahmen eines ,Depressionsver-
trages“ mit Hausdrzten, Neurolo-
gen, Psychiatern und Psychothera-
peuten fiir ihre berufstitigen Ver-
sicherten einen raschen Zugang
zu Terminen. Das ,,Biindnis gegen
Depression” in unserer Region
setzt sich fir die Gesundheit de-
pressiv erkrankter Menschen ein.
Die Ziele sind es, iiber die Erkran-
kung aufzukliren sowie eine Ver-
netzung bestehender Beratungs-
und Behandlungsmoglichkeiten
zu erreichen, um langfristig die
Versorgung depressiv erkrankter
Menschen zu verbessern.

Holen Sie sich Hilfe

Eine Depression ist weder ein per-
sonlicher Makel noch ein unab-
wendbares Schicksal, sondern eine
Erkrankung, fiir die es viele Be-
handlungsmaglichkeiten gibt. Je
frither Betroffene reagieren, desto
besser die Chancen, sich bald wie-
der besser zu fiithlen.
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