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AGRIP

Pessi ritgerd er lokaverkefni til BA-profs i islémssem 6dru mali. Verkefnid hefur
pann tilgang ad koma a framfaeri freedsluefni um pudy fyrir pélskumaelandi folk i
Pollandi. | pvi skyni var pyddur freedslubaeklingmrirunglyndi. Leidbeiningar fyrir
sjuklinga og adstandendur

Ritgerdiner i tveimur meginkdflum, pyding ogreinargerd. Greinargerdinni er
skipt i fjora kafla. | fyrsta kafla er sagt fra héfli baeklingsins, byggingu ritgerdarinnar
og edli og einkennum frumtextans. Annar kafli falleinkum um val & pydingar-
adferoum en sa pridji fjallar um helstu vandamdh sgdu & veginum, leit ad lausnum
og hvernig vandamalum voru ad lokum leyst af heSdim deemi m& nefna medferd
freediorda, erlendra sem islenskra, stilvandamdl, éndurtekningu orda og lengd
setninga, hvort beitt skyldi umordun eda ahrifaggifth. Allt var petta skodad og leyst ut
fra pvi sem telja ma einkennandi fyrir pydingu aydlegum fraedsluritum. Jafnframt
var avallt leitast vido ad hafa ad leidarljosi himdlska menningarlega bakgrunn

vaentanlegra lesenda. Greinargerdinni lykur i fidtda med lokaoroum.
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1. KAFLI HOFUNDUR OG VERK

1.1  Um hofundinh

Hofundur baeklingsindpunglyndi. Leidbeiningar fyrir sjuklinga og adstartiur er
Olafur b6r /Evarsson, vidurkenndur sérfreedingur Blag&ningum. Hann lauk
doktorsprofi fra leeknadeild Gautaborgarhaskola adi®98 og hefur stundad
visindarannsoknir a svidi gedleeknisfraedi. Hann hsfarfad ad laekningum og kennslu
vid leeknadeildir ymissa haskola erlendis og héikend hefur ddlast mikla reynslu af
freedslu og handleidslu. Hann hefur birt margar fi@gdr greinar um gedraskanir og
gedheilsu i islenskum og erlendum visindatimariognauk pess unnid ad undirbuningi
og pydingu ymiss konar kennsluefnis og kynningayrifafnt fyrir fagfolk sem
almenning. Olafur Por er stofnandi og einn af rafign fyrirtaekisins Forvarnir ehf.
sem starfar a svidi heilbrigdisradgjafar fyrir fg]dyrirteeki og einstaklinga. Hann hefur
sérstakan dhuga a mikilveegi gédrar gedheilsu ogaiksdieflingu og einnig & orsékum
og ahrifum streitu og kulnunar i starfi. Hann hefskrifad og gefid ut fjolda

freedslubaeklinga vardandi efnid.

1.2  Greining frumtextans

1.2.1 Bygging og efni

Frumtextinn, Punglyndi. Leidbeiningar fyrir sjuklinga og adstadlur, fjallar um
einkenni, edli og medferd punglyndis. Efninu ekgran hatt skipt i kafla og undirkafla
og upplysingar sem hoéfundur telur sérstaklega wa&gdar eru settar i ramma. Fyrst er
reett um orsakir og algengi sjukdémsins, nesest um ayntegundir punglyndis,
sjukdémsferlio og svo um sjukdomsgreininguna, emmkeog mikilvaegustu tegundir
medferdar. Ad lokum eru sagdar fjorar sbgur sera ai syna ymis tilvik sjukdémsins.

A baki baeklingsins eru tiu bodord fyrir alla serfjavhjota velsaeldar og hamingju.

! bad sem segir um héfundinn, Olafur Pér Avarssorekid af sidunnstress.isPar eru upplysingar um
Streituskéla Forvarna
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1.2.2 Still og innbyggdur lesandi

Baeklingurinn telst vera fraedsluefni aetlad heilbisgddgjofum, fyrirteekjum og
einstaklingum. Baeklingum er dreift i PDF-formi &siéu Forvarna og einnig i véldum
apotekum an endurgjalds. Markmid hans er ad uppbgsdreeda venjulegt folk um
punglyndi a skyran og adgengilegan hatt. Allarndsiegar upplysingar i baeklingnum
eru a einfoldu en frekar gédu mali og er pa mioeEdad still haefi efni og ord tilefni.
Med pessu er visad til Ara Pals Kristinssonar dlgggkningar hans um rétt og gott mal
(2005:22). bar sem efnid er setlad almennargirdalagio a textanum skyrt og meitlad.
Setningar eru mislangar en Vyfirleitt einfaldar. tbrdyrir ad textinn sé um
gedleeknisfreedi, pa floknu visindagrein, gat hofundlki ad komist hja ad nota
freediord og erlend ord en pau eru i flestum tilmikeeekilega Gtskyrd. Hofundurinn fer
ekki alltaf eftir godum sidum; hann lifgar ekki ugpstilinn enda margendurtekur hann
sama ordid i stad pess ad huga ad fj6lbreytni &avald Pad hefur samt engin ahrif a
upplysingamidlunina sem er mikilvaegust. Frasogmiyfeleitt i pridju persébnu nema
begar er talad beint til lesenda i koflum um radeagtningu. Pa er bodhéattur notadur.

1.2.3 Eodli frumtextans

Katharina Reiss, einn hofunda Skoposkenningarinadgreinir prjar grunntegundir
texta med mismunandi hlutverk. betta eru upplystadar, tjaningartextar og virkjandi
textar. Fyrsta textagerdin tilheyrir rokreenum temtgem leggja aherslu a innihaldid,
onnur gerdin heyrir til fagurfreedilegra texta seegdja aherslu & formid og su pridja
virkar & svidi samraedu og leggur &herslu a hriitliRR010). Baeklingurintbunglyndi.
Leidbeiningar fyrir sjuklinga og adstandenderr upplysandi texti pvi hann hefur pad ad
markmidi ad freeda og midla efninu til almenningant&veemt Heimi Palssyni og

Hoskuldi bPrainssyni tilheyra textar af pessu tagriem hopi hversdagslega nytjatexta:

pPad sem vid hofum hér kallad einu nafni hversdagsteytjatexta getur verido af mjog
morgu tagi, svo sem ymiss konar &letranir & umbgduppskriftir & réttum, leidbeiningar
medtaekjum, fréttir, greinar, baeklingar, handbaeklppydleg freedslurit og fleira (Heimir

Pélsson og Hoskuldur brainsson 1988:82).



1.3 Rokstuoningur fyrir vali frumtextans

Polverjar er na staersti pjodernisminnihluti & islarPeim hefur fjolgad undanfarin ar
0g &rid 2016 voru peir rimlega 12.000 (Hagstofarids 2017). bvi midur tala faestir
islensku og pad skapar tvimeelalaust porf fyrir pgéi ymissa tegunda nytjatexta a
polsku. Par ma t.d. nefna upplysingabaeklinga efid ef leidbeiningar af ymsu tagi.

Med pydingu baeklingsins sameinadi ég tvennt. Egafiédf ahuga &4 ad fraedast um
bunglyndi. Jafnframt gat €g eeft mig i pydingum atgkta sem porf er fyrir. POtt ég
midi Yyfirleitt ad pvi ad pyda islenskar békmenntief ég akvedid ad hlyda géodum
radum kennara mins og byrja med audveldara en sp@bnandi og proskandi

vidfangsefni.



2. KAFLI PYDINGIN

2.1 Val a pydingaradferoum

Mismunandi textategundir kalla a élikar adferdid yydingar. Pyding a skaldsogu eftir
Laxness krefst annarra vinnubragda en pyding aysppbi texta um mikilveegi

bélusetningar. Munur a pydingum bdékmennta- og hexja er tdéluverdur og hefur
Gudbergur Bergsson skilgreint hann & eftirfararati:h

Eg hef sjalfur enga reynslu af pvi ad pyda visiitdan mér er tjad ad audveldara sé ad
pyda visindatexta en bokmenntir, vegna pess atkumsltexta er enginn hugbleer eda
margbrotnar tilfinningar, engin litt eda Oskiljagldeynd med sinum hugblee sem
einkennir bokmenntirnar. Allir visindamenn eigagida skilid visindarit med sama heetti,
pad leidir ad akvedinni nidurstédu, en bokmenrkilus hver lesandi med sinum sérstaka
heetti og verdur tioum éakvednari i skodun sinniganinum og lifinu & eftir en adur en

lestur hofst (Gudbergur Bergsson. 1983:496).

Yfirleitt parf pydandi nytjatexta ekki ad fylgjastakveemlega med stil og formi
frumtexta af pvi ad nytjatexti leggur miklu meirhéslu & innihald og midlun
upplysinga en formid. En nytjatextar geta ad sj@gtai verio erfidir. Pydandi ma buast
vid ymiss konar pydingavandamalum. Pau geetu t.ddada sérfreediord, starfsheiti,
margraed ord, samsett ord eda erlend ord.

Samkveemt ordum Jons G. Fridjonssonar (20064883 flokkadi breskur
préfessor i pydingafraedi, Peter Newmark, pyding@réir i tvo meginhépa.i 68rum
hépnum er 16gd ahersla a frummalid, i hinum a pgéimalid. Badir hépar skiptast svo
i undirflokka. I fyrri h6pnum eru pydingaradfer&em kallasfra ordi til ords, ordrétt
byding korrétt pydingog pyding & grundvelli merkingar peim sidari erwadldgun
frjals pyding edlilegt pydingog pyding & grundvelli tjaningar Eg hef valid prjar
adferdir sem virdast henta best til pydingar aatgtjta, p.ekérrétta pydingu, frjalsa
pydinguog pydingu & grundvelli tjaningari kérréttri pydinguer sost eftir pvi ad skila
nakveemri merkingu frumtextans an pess ad brjotalibes reglur pydingarmalsins.

Fyrir pydanda sem notar reglinfalsrar pydingar er efnid mikilveegara en formid og

2 Newmark (1981) gerir grein fyrir adferdunumppoaches to Translation



bess vegna leggur hann meginaherslu & pad admskildingu frumtextans en ekki stil
hans. Oftast er i pvi tilfelli reett frekar um umonden pydingu i pess ords fyllstu
merkingu. Med pydingu a grundvelli tjaningareitar pydandi ad skila merkingu

frumtextans i edlilegum buningi & markmalinu.

2.2 Vinnan vid pydinguna

[ vinnunni vid pydinguna fylgdi ég radum Heimis Bgonar og Hoskuldar brainssonar
sem peir l6gdu 6llum peim sem glima vid pydingajatgxta (1988:95). Eg reyndi fyrst
og fremst ad hafa i huga ad efni frumtextans ykdidseins nakveemlega og veeri haegt
an pess ad reglur markmalsins yrdu brotnar. Egd&mjélfan mig stodugt ad pvi
hvernig veeri edlilegast ad segja a poélsku pad samfjallad um i frumtextanum og
hafdi pad ad markmidi ad upplysingar textans ynédsdr og audskildar; hér gaf ég
sérstakan gaum ad fraedilegum hugtokum. Vid pessauviyttist ymiss konar efni um
punglyndi en slikt efni er audfengid a polskum i@fsn. Til ad vardveita skyrleika
bodanna leyfdi ég mér einnig stoku sinnum ad baetstaka ordum og hugtokum ur
markmalinu vid til utskyringar. Ad sjalfségdu konymsar ordabsekur mér ad gooum
notum, sérstaklega délenska ordab6k2010). Einnig notadi ég ordabaekur & vefnum:
shara.is poOlska samheitaordab&knonim.netpolska ordabokstownik gzyka polskiego
PWNog enska ordabdBtownik internetowy PONS.



3. KAFLI PYDPINGARVANDAMAL OG LAUSNIR

3.1 Fraeoiord

Baeklingurinn er upplysandi texti sem er aetladuyalpmanna. Po6tt hann sé skrifadur a
einféldu og audskiljanlegu mali eru i honum nokkaediord sem naudsynlegt reyndist
ad koma til skila med pvi ad nota yfir pau samswdrard a pélsku. Reglan segir ad i
pbvi tilfelli megi ekki vera nein torskilin ord edeeediheiti an skyringa i marktextanum
(Heimir Palsson og Hoskuldur brainsson 1988:79pnéepess ad flest islensk freediord
i frumtextanum eru samsett og Yfirleitt ekki i didaum reyndist mjég gagnlegt ad
fylgja rd&dum Arkadiusz Belczyk og lesa nokkra s@pdexta a polsku. Su adferd réd
arslitum um ad finna rétt idord og rétt ordalagdrefgeedileg hugtok attu i hlut (Belczyk
2014:9).

Fyrsta deemid sem ég nefni er samsetta os&@mnmdegispunglyndOradio er
islendingum gagnseett og audskiljanlegt en i boksyef pydingu & polsku veeri pad
oedlilegt og frekar torskilid af pvi ad vetrardaddPollandi eru ekki eins dimmir og a
islandi. Pess vegna purfti ad finna rétt ord i kdis fraedsluritum um punglyndi. |

daeminu hér & eftir er polska ordid i b. en i pddska ordid pytt bokstafleda.

1) a skammdegispunglyndi(bls. 2)
b. depresja sezonowgls. 26)

C. ‘arstidarpunglyndr’

Annad deemi snertir ad nokkru leyti vandamal medigéndi talkun orda sem verdur
adallega fjallad um i kafla 3.2. Békstafleg pydorgsinsafall kom ekki til greina af pvi
aod eitt ord dugir ekki. S6kum pess var akvedid aéarjafngildi freediordsins med

haefilegri og lysandi atskyringu i sviga. Polskigis um punglyndi kom lika ad notum.

(2) a. afalladepurd i kjolfar afalls (bls. 2)
b. depresja reaktywngpoprzedzona traumatycznym wydarzenigis. 27)
C. ‘viobragdspunglyndi (i kjolfar stressandi og prugaatdiks)’

® Bladsidutal islenska ordsins visar til frumtextamsbladsidutal pélska ordsins visar til marktestan
Ordin eru synd ein og sér eda i umhverfi sinu. Kver settur pripunktur & undan né eftir.
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Nidurstada leitar ad ordindrlyndi i ordabokum skiladi heldur ekki vidunandi arangri.
Eftir rannsokn & polskum vefsidum fannst vidurkeord, mania en vegna Gskyrleika

var akvedio ad beeta lysandi utskyringu vid ordid.

(3) a. orlyndi (bls. 2)
b. mania charakteryzgca sk pobudzeniem oraz podniesieniem
samopoczucigbls. 27)

C. ‘oflaeti sem einkennist af hressileika og lyftingulans’

Leit ad réttum ordum i polsku efni um punglyndila&i einnig miklum &rangri i tilfelli
ordannadyndi(4) og gedhvarfasjukdomuis). [ fyrra tilvikinu purfti ekki ad baeta alveg
oskiljanlegu idordi, p.edystymia,vid sérstaka skyringu vegna pess ad pad var gert i
frumtextanum og endurspegladist ad sjalfsdgou ingdni. En i sidara deeminu (5)

var tveimur oroum beett vid til Utskyringag gerdu pau marktextann miklu greinilegri.

(4) a. oyndi (bls. 2)
b. dystymia(bls. 27)

(5) a. gedhvarfasjukdomur (bls. 2)
b. epizod depresyjny w zaburzeniach afektywnych dgub@avych(bls.
27)
C. ‘bunglyndisatvik i gedhvarflasjukdomi’

Oll ofannefnd daemi syna ad notkun pdlskra vefsi@dadrslitum vid leitina ad réttum
ordum. An pess efnis eda radgjafar sérfreedinga dlagjenisfraedi veeri sa pattur

pydingarinnar nanast 6leysanlegur.

3.2  Merking og rétt notkun orda

Sum ord geta oft haft sérstaka merkingu i sérfra@dieda mali af ymsum toga. bess
vegna parf pydandi ad hafa géda pekkingu a pvii @t verid er ad pyda. begar svo
er parf hann ad fletta vandlega upp i ordabdkum l@tp einnig hjalpar hja

sérfraedingum i greininni ef nokkur kostur er (Heimalsson og Hoskuldur Prainsson
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1988:17-18). | pydingarvinnunni var notast vid dyéEkur sem og lestur svipadra
polskra freedslurita.

[ frumtextanum er ordigedslagoft ad finna.pad er ymist notad i merkingunni
‘ged, skapeda‘skaplyndi, lunderni’. Ef skodud eru deemi (6), (@)@ hér fyrir nedan
sést vel ad ekki er haegt ad nota petta ord & pdikklkiptis, baedi pegar er reett um
leekkad eda heekkad gedslag eda eins og i (8), gedslam grunnlidan og lund
einstaklingsins. Sa merkingarmunur sést vel ifaftindi t6flu med pydingu & pessum

oroum a ensku:

islenska poélska enska
gedslag (ged, skap) nastroj, samopoczucie featiogd
gedslag (skaplyndi) temperament temperament, nature

Tafla I Samanburdur & islensku, polsku og ensku

(6) a. depurd eda leekkad gedslatbls. 3)
b. smutek lub obsaony nastrgj(bls. 28)

C. ‘sorg eda leekkad skap
7y a lyf gegn punglyndi haekka_gedslagbls. 6)
b. leki przeciwdepresyjne podngszamopoczucigbls. 33)

C. ‘lyf gegn punglyndi haekka skap

(8) a. gedslager grunnlidan og lund einstaklingsingbls. 3)

b. temperamentto podstawowe cechy osobowio oraz usposobienie
cztowieka(bls. 29)
C. ‘skaplyndier grunneinkenni manngerdar og lund mannsins’

Vegna merkingar og samhengis i textanum var eafittfinna rétt ord fyrir ordin
vanlidan grunnlidanogvellidan Po6tt merking ordanna virdist vera frekar skyr gkki
haegt ad pyda pau ordrétt an pess ad skoda sandgmngerkingu heildarinnar eins og
sést i (8) og (9).

9) a. vanlidanin getur haft ahrif & nAmsgetu og starfsprekbls. 5)
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b. zte samopoczucimcae mie istotny wptyw na zdoldé do nauki i sity do

pracy(bls. 31)

C. ‘vanlidangetur haft ahrif 8 namsgetu og starfsprek’

Vegna merkingarlegs samhengis vid ord@dslag(8) hefur ordidgrunnlidan fengid
merkingu‘grunneinkenni manngerdar’. Ordrétt pyding eins ttjelli ordsinsvanlidan

(9) kom hér ekki til greina.

33 Samsett ord

islenska er, ofugt vid polsku, mjog gagnsaett maleam malnotendur eiga i flestum

tilvikum audvelt med ad atta sig a pydingu Opeklideansettra orda og lika bua til

nyyrdi. Sem deemi méa gefa hér orddvakasem ekki er ad finna ordabokum. Ordid er
frekar gagnseett og skiljanlegt fyrir islendinga skapar tvimeelalaust erfidleika i

pbydingunni yfir & polsku. Til ad na réttri merkinguda sem fundust ekki i ordabdkum
var naudsynlegt ad rannsaka vandlega i hvada s@inti&in voru notud. Pad sést vel i
naesta deemi. Listinn i (10a) um ord sem samsvaumantilfinningafateektog vonleysi

segir margt um merkingu pess og hjalpar til vidiada rétt ord i markmalinu.

(10) a. Tilfinningafateekt og vonleysi(bls. 3)

- depurd eda leekkad gedslag
- kvidi og 6roi
- lagt sjalfsmat og sjalfsasakanir

- ranghugmyndir

- tilgangsleysi, lifsleidi og sjalfsvigshugsanir
b. Zobogtnieniei poczucie beznadzidpls. 28)
- smutek lub obaony nastrgj
- obawy i niepokgj
- niska samoocena oraz samoogiaie s
- urojenia
- poczucie braku celu, znudzegyeiem i myli samobdjcze

Samsetta ordidilfinningafateekt var pytt medzobogtnienie (‘tdmleeti’) enda felst

merkingin ‘tilfinningaleysi’ i poélska ordinu. Um ordidanghugmyndir notadi ég
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urojenia (‘blekkingar, imyndanir’) Ordrétt pyding kom ekki til greina vegna pess ad
ordin i marktextanum myndu pa virka 6edlileg og antel.

34 Erlend oro

Hofundur beaeklingsins notar nokkur freedileg ensk tékig Notkun erlendra orda i
textanum er hugsanlega heegt ad utskyra med vontusledskum fraediritum i
gedsjukddémafreedi sem fjalla um punglyndi og par ser@askorti. Einnig geeti
markmidid verid ad upplysa lesandann um videigaewsk freediord. Fraedslurit a
pélsku med 6porfum enskum hugtokum veeri hins vegalitid sérstakt og pess vegna
var akvedido ad pyda pau i flestum tilfellum a péiskg sleppa 6llum gagnslausum

atskyringum.

(11) a. bessir sjukdémar eru nefndir bipolar disorders" a ensku og eru nu
ordio flokkadir i nokkra undirflokka (bls. 2)
b. choroba afektywna dwubiegunowaieli st na kilka podtypowbls. 27)

C. ‘gedhvorferu flokkud i nokkra undirflokka’

(12) a. deemi um slika medferd er huglaeg atferlismedferd (gmitive
behavioral therapy) sem gefid hefur gédan arangur gegn punglyndi
(bls. 7)
b. przyktadem takiej terapii dagej dobre efekty w leczeniu depres;ji jest

psychoterapia poznawczo-behawioralndnazywana t& terapig

kognitywno-behawioraly) (bls. 34)

C. ‘deemi um slika medferd sem skilar gooum arangri Kniagu vid

bunglyndi er hugleeg atferlismedferd__ (kollud lika gleeg

atferlismedferd)

(13) a. Ogrynni upplysinga er ad finna & veraldarvefnum.God leitarord a
enskum vefsidum eru t.d.,mood disorders", ,major_deression“og
dysthymia“ . (bls. 8)
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b. Ogrommy kopalny wiedzy w tej dziedzinie jest internet: wystarcay,

wpiszesz w wyszukiwarce ,zaburzenia depresyjne“abigzenia

afektywne* lub ,dystymia® (bls. 36)

C) ‘Risastor viskunama a pessu svidi er veraldarvgad:verdur ndg ad pu

skrifir 1 leitarvél ,bunglyndistruflanir”, ,gedhvdt eda ,6yndi“’

Daemin i (11), (12) og (13) eru ekki alveg sambagrileleemi (11) voru ensk ord pydd &
polsku en 6porfum medfylgjandi atskyringum slefpdgemi (13) er svipad en deemi (12)
synir annad af pvi ad hugtakid i markmali kemumfrhsedi & islensku og ensku. |
sambeerilegum polskum fraedsluritum er ensk gerdasgts yfirleitt ekki notad en auk

pess birtist lika oft jafngildiderapia kognitywno-behavioralnag pad er notad hér.

3.5 Lengd setninga

Setningar i frumtextanum eru mislangar, sumar mighggar og torskildar, adrar
ovenjulega stuttar. Vegna pess ad pyding & ad&dému og edlilegu mali ma pydandi
ekki ad draga dam af erlendri setningagerd og rsgaskipan en frekar syna
sveigjanleika (Heimir Palsson og Hoskuldur pPrainsd®88:58). Til ad leysa pad
vandamal eru til tveer adgerdir: skipting og tengseininga. Tenging setninga gerir
pydanda Kleift ad pjappa saman efni og losna jamfrvido 6parfar endurtekningar en
med skiptingu er haegt ad koma til skila floknu d@ftiprum og audskildum setningum
(Belczyk 2014:11-12).

Eftirfarandi deemi syna pessir leidir. Setning (&4¥l6kin og torskilin. Lesandi
parf ad skilja vel 6ll hugtokin og tengja pau saniamd fa rétta nidurstédu en lengd
setningarinnar hindrar pad eda geeti hindrad. Tvateas$t er betra ad hafa inntakio i
tveim styttri setningum. Daemi (15) synir hins vegal ad ein setning hljomar stundum

betur en tveer.

(14) a. Orsaka er ad leita i floknu samspili arfgengra ahattipatta, afalla
snemma a evinni og vidvarandi alags sem moéta viokyd
einstaklingsins gegn streitu og afdllum og auka likr & sjuklegu
punglyndi. (bls. 1)
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(15)

Jej przyczyn mma sk doszukiwéa w skomplikowanej grze czynnikow
dziedzicznych, urazéw doznanych we wczesnym rftigid oraz diugo
utrzymugcych s¢ obcigzen psychicznych. Elementy te ksztatttgakcje
na stres i trudne daviadczenia zyciowe, a take zwekszaj
prawdopodobigstwo pojawienia gidepresji.(bls. 25)

‘Orsaka hennar er haegt ad leita i floknu samsgijeagra ahaettupatta,
afalla snemma & aevinni og vidvarandi alags. pPgssitir mota vidbrogd

gegn streitu og afdllum og auka likur & sjuklegadidyndi.’

Sumir bita & jaxlinn, fela einkennin og reyna ad kgra sig afram med
horku. Erfitt getur verid ad sja & peim ad innri vanlidan er til stadar.
(bls. 4)

Niektorzy zaciskaj zeby, ukrywag objawy i probug przet zawzgcie do
przodu takze ckzko zorientowa sig, iz g nekani ztym samopoczuciem.
(bls. 30)

‘Sumir bita a jaxlinn, fela einkennin og reyna adrkesig afram med

horku svo ad erfitt er ad sja a peim ad innri \@anti sé til stadar.’

Pvi er vid ad baeta ad i islensku setningunni eatit&kio bita a jaxlinn Um pad

verdur nanar fjallad i 3.9.

3.6

Endurtekin oro

[ vinnunni vid pydingu purfti toluvert ad glima viéndurtekin ord. Arkadiusz Belczyk

(2014:2729) nefnir prjar adgerdir gegn endurtekningum. #&ymsdguleikinn er ad

finna heppilegt samheiti a markmalinu en ekki élalm audugan gard ad gresja. bad

a t.d. vid um polsk samheiti ordsipsnglyndi | 68rum tilvikum haefdi markmalsordid

ekki ordi frummalsins. Onnur leid er ad nota foméktad pess ad endurtaka nafnordid.

Hin pridja er svo ad umorda setningar a pann [&éralurtekning yrai 6porf.

I deemi (16) kemur ordigunglyndi fjorum sinnum fyrir i frumtextanum en

s6kum fyrrnefndra adgerda tokst ad minnka notkigs penarktextanum um helming.
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(16) a. Aukningin er po fyrst og fremst i mildum og medaldjipum
tegundum punglyndis en alvarlegt punglyndi virdist litid hafa aukist
undanfarin ar og aratugi. Talid er ad algengi pungyndis sé na um 4-
10%. Likurnar a ad fa punglyndi einhvern tima a aevinni er um einn
& moti tiu hja kérlum en um einn @ moti fimm hja konum. (bls. 1)

b. Przyrost ten dotyczy przede wszystkim przypadkdsesietagodnej i
umiarkowanej, ale nie eikiej, ktora jak s wydaje, nie
rozprzestrzeniata giznaczco w ostatnich latach czy dziesibleciach.
Powszechn@ depresjiocenia s¢ obecnie na poziomie od 4 do 10%.
Prawdopodobigstwo zachorowania na tchorokz w dowolnym okresie
zycia jest jak 1 do 10 dla¢iczyzn oraz 1 do 5 w przypadku kobfbts.
26)

C. ‘Aukningin er po6 fyrst og fremst i mildum og medaigym tegundum
bunglyndisen ekki alvarlegum sem virdast litid hafa aukistianfarin ar
og aratugi. Talid er ad algengi punglynd&snu um 4-10%. Likurnar & ad
fa pennan sjukdém einhvern tima & aevinni er um @moti tiu hja

korlum en um einn & méti fimm hja konum.”’

17) a. Arni for til gedlaeknis og gedlaeknirinnfann vid skodun morg

einkenni um depurad (bls. 9)

b. Po jej namowach w kou udat s¢ do psychiatry ktéry w wyniku
badania rozpoznat u niego liczne objawy przygenia(bls. 37)

C. ‘Eftir hvatningu fra henni for hann loksins til gegknissem fann hja

honum vid skodun morg einkenni um depurd’

Daemin syna hvernig haegt er ad leysa sambeerilegausaid P6tt endurtekningar sem
koma fram i setningu (17) séu mogulegar & islemskipaer alveg Oteekar a polsku og
eru deemi um frekar 6vandad mal. | pvi tilfelli vadg ad sleppa endurtekningunni og
hafa tilvisunarsetningu. | fyrstu setningunni i &6 talad um medaldjupt punglyndi og
alvarlegt punglyndi. Til ad leysa pann vanda dwgbsleppa pvi ad endurtaka nafnordio
en nota lysingarord til skilgreinar. Sidar dugdi #&a um sjukdom og nota
abendingarfornafn.
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3.7  Umordun og vidbaetur

Ordardd i frummadli getur verid afar 6lik markmaliog ef pydandi reyndi ad fylgja
henni bokstaflega pa lenti hann vissulega i 6géngbess vegna parf ad umorda
textann og velja honum haefilegan buning & markroalinl ad na pvi markmidi getur
hann valid 6nnur ord en pau sem virdast vera ,r@t€imir Palsson og Hoskuldur
prainsson 1988:87-91). Leyfilegt er ad beaeta ordomiitextann ef malfreedireglur i
markmalinu krefjast pess eda gera inntaki® skyrékvednum tilfellum er lika haegt
ao sleppa sumum ordum frumtextans. En pegar &mlltid mega pau umskipti ekki
breyta skilningi & inntaki hans (Belczyk 2014:18-21

[ setningu (18) stendur petta: ,einkennileg upplifi hofai, likt og eitthvad sé
laust'. Pétt ordrétt pyding skaletrada hlutans hafi §eridguleg var akvedid ad umorda
hann til ad fordast frekar undarlegan ordaleik rkm&linu Ut fra samhengi enda veeri
pad i samraemi vid efni baeklingsins. Setningu (1&) bweytt pannig ad i stad oOljosa
hlutans sem minnir &utimalegan hatt’ raflaekninga voru settar skyringam 16gou

aherslu a kvalalaust edli meoferdarinnar.

(18) a. Algengustu aukaverkanir eru aukinn 6roi, svimi, 6gedi og

einkennileg upplifun i h6fai, likt og eitthvad séaust (bls. 6)

b. Do najczsciej wysepujgcych zalicza st zwiekszony niepokdj, zawroty
gtowy, mdidci oraz dziwne uczucie w gtowie podobne do kotatgbis.
33)

C. “Til peirra sem koma oftast fram taldar eru: aukiméi, svimi, 6gledi og

einkennileg upplifun i hofai lik skrolti

(19) a. Raflaekningar eru notadar enn i dag_ en med nutimalesn haetti sem

likist & engan hatt pvi sem sést i kvikmyndum(bls. 7)
b. Do dzk stosowana jest jeszcze terapia elektrowstrwva, ale obecnie
Jest ona bezbolesna i wykonywana humanitarta& ze w niczym nie

przypomina scen, jakie znamy z film@is. 35)

C. “Til dags i dag eru notadar enn pa rafleekningariearun paer kvalalausar

og framkveemdar & mannudlegan ha&tb ad peer likjast & engan héatt

senum sem vid pekkjum ar kvikmyndum.’
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Lysing & natimalegum rafleekningum sem var notadikbextanum (19b) var fundin a
sambeerilegum polskum vefsidum um punglyndi. Akviréim afskipti af inntakinu var
tekin vegna pess ad pau breyttu fyrst og fremst gldrkingu frumtextans og gerdu

marktextann heppilegri.

3.8  Adlégun

Samkveemt kenningum André Lefevere er pydingarvirm#iaf einhverskonar
endurritun sem hefur ad markmidi ad hagreeda oggadlaumtexta ad gildandi
menningarheimi markmalsins med tilliti til félagxfdilegra, hugmyndafraedilegra og
skaldskaparfreedilegra meginstrauma (Sayska 2010f. Pétt frumtextinn sé ekki
bokmenntatexti hafa samt nokkur menningarleg vaddi&omid fram vid pydinguna.

Baeklingurinn er eetladur islenskum lesendum og Heefar sums stadar skyr
tengsl vio islenskan veruleika, t.d. ad pvi er wardnannantfn, ornefni eda
heilbrigdiskerfid. bvi voru tveir kostir fyrir hendAnnars vegar var ad aetla pydinguna
Pélverjum sem eru busettir hér & landi eda adtegtann ad pdlskum veruleika. Eg
valdi seinni méguleikann.

[ lok baeklingsins eru fjorar stuttar frasagnirk®lum ymis tilvik punglyndis.
betta eru pau Arni, Asta, Hanna og amma. Hér brégitnéfnum og koma Adam,
Anna, Hanna og babcia i stad peirra islensku. @Bsafyjnanna tengist Reykjavik og pess
vegna bar naudsyn til ad skipta henni Gt fyrir e@e borg i Péllandi. | sdgu
ommunnar er talad um starfsemi dagvistunarheirfyitis aldrada (20); slikt er 6pekkt i
Péllandi; par eru adeins dvalarheimili til stadgidri borgarar sem enn eru virkir i
samfélaginu geta tekid patt i ioju sérstakra klubda eru adgengilegir i hverfum steerri

borga og pad var nefnt i pydingunni.

(20) a. Einnig raddlagdi hann patttoku i starfsemi aldradrai hverfinu til
aukinnar virkni og hindrunar einangrunar. Ommu leist ekki vel &
bessar hugmyndir og i fyrstu var han treg ad fara idagvistina. (bls.
12)

4 Lefevere fullyrdir ad hver og ein notkun textanharri menningu beri med sér 6umflyjanlega endumrit
pess sem eigi ad stadsetja hann i nyju umhverfainHgllar um pad i greininni ,Mother Courage's
Cucumbers: Text, System and Refraction in a Thebtyterature* (1982)
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b. Oprocz tego, aby zapobiefjazolacji oraz zintensyfikowaaktywnad,
doradzit uczestnictwo w dziatalsm osiedlowego klubu seniora. Babci
nie podobaty gite pomysty i pogzkowo byta im przeciwngbls. 41)

C. “Til aukinnar virkni og hindrunar einangrunar radadnann aukalega
patttoku i starfsemi kltibbs fyrir eldri borgaraviehfinu. Ommu leist ekki
vel a pessar hugmyndir og upphaflega var hun & pedrtn’

Daemi synir vel ad pekking pydanda a ymsum sviodsmB i heimalandi getur verid i

maorgum tilfellum gagnleg og jafnvel seskileg.

3.9  Ymislegt

[ pydingarvinnunni komu upp ymisleg minni vandaméied pad ad pyda
skammestafanir, greini nafnorda eda vidtengingaiheatpad gekk nokkud vel ad finna
lausnir & peim vanda.

Byrjum & vidtengingarhaetti. | islensku eru tilitvéidtengingarhaettir en i polski
vidtengingarhatturinn samsvarar vidtengingarheettidrkingarlega. Ymislegt purfti pvi
ad laga ad malfreedilegum reglum markmalsins erpafi pydanda engum erfidleikum.
Greinir er ekki til i polsku. Ef nafnord visar ginhvers sem var nefnt adur er haegt ad
nota dbendingarfornafn eda eignarfornafn eins og sigemi (21).

(21) a. Vitad er ad efnidhefur virk ahrif & milt punglyndi (bls. 7)
Wiadomo, ze srodek ten dobrze st sprawdza w leczeniu tagodnej
depresiji(bls. 35)
C. ‘Vitad er ad petta efriiefur virk ahrif a milt punglyndi’

Enska skammstofuniWwHO i deemi (22) var ekki pydd vegna pess ad hun birtis
stundum lika i pélskum textum vid heiti peirrarfatmar en islenska skammstofunin

a.m.k.(23) & sér ekki fulltrda i polsku.

(22) a. Alpjédaheilbrigdismalastofnunin (WHO) (bls. 4)
b. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WH@pls. 30)
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(23) a. a.m.k. (bls. 2)
b. co najmniej(bls. 27)

(24) a. bita a jaxlin (bls. 4)
b. zacism¢ zeby (bls. 30)

[ daemi (24) er ordatiltzekiBita & jaxlinn Merkingin er m.a‘harka af sér og lata ekki
sjast ad manni misliki’ (Jon G. Fridjonsson 20068} Heér var haegt ad nota
sambandidzacismé zeby par semzacism¢ merkir ‘kreista, kreppa’ ogeby merkir
‘tennur’. Notkun pdlska sambandsins er pvi deemi brifagafngildi eins og pvi er lyst
m.a. hja Astradi Eysteinssyni (1996:91).
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LOKAORD

Hér hefur verido fjallad um vinnu vid pydingu fraediséeklingsins Punglyndi.
Leidbeiningar fyrir sjuklinga og adstandendettir Olaf Por Avarsson. Hoéfundurinn er
reyndur gedleeknir sem vinnur a svidi heilbrigoigjasar og verk hans er fraedslurit um
pbunglyndi sem er aetlad venjulegu folki. Textinn @oplysandi og tilheyrir hépi
hversdagslega nytjatexta. Hann var valinn sem [gadirerkefni vegna ahuga mins
baedi a efninu og pydingum nytjatexta sem porf eir.fivid pydinguna voru einkum
notadar prjar adferdir Newmarks, p.korrétt pyding frjials pyding og pyding a
grundvelli tjaningar Pad var germed pad markmid i huga ad skila nakveemlega efni
frumtextans an pess ad brjéta reglur marktextamdsttl vandamal sem komu upp vid
pydinguna voroudu freediord, merkingu og rétta notkwda, erlend og samsett ordg,
lengd setninga og endurtekin ord. Adrar prautir grnfti ad leysa voru umordun og
adlégun ad menningu og umhverfi markmalsins.

pydingarvinna krefst tvimeaelalaust gods freedilegsgbunns og mikillar reynslu
af pydingum a fiélbreyttum tegundum texta. | vinnumid pydinguna reyndi ég ad nyta
sem best alla pa pekkingu sem ég hef ddlast bgpgdingafreedi og islensku mali
almennt undanfarin ar. P6tt margir fullyrdi ad aeldara sé ad pyda nytjatexta en
bokmenntir hef ég sannfeerst um ad pyding freeddiaitex mjog krefjandi en um leid
spennandi verkefni

Erfidasta prautin var areidanlega ad skila nakvaganfesedandi efni marktextans
a lipurri og fallegri polsku. Lestur a apekkum figleditum i markmalinu reyndist vera
Ometanleg hjalp. Pekking & pvi efni hjalpadi jafmit mjog mikid vid leitina ad réttu
ordi, réttri merkingu og réttum stadgenglum samaetirda. Umordun of langra eda
stuttra setninga og endurtekinna einstakra ordaewarig mjog erfitt viofangsefni sem
stadfesti einfaldlega ad god pyding krefst pespy@@ndi bui yfir mjog godri kunnattu i
heimamalinu. bPegar a allt er litid kveikti s mikga reynsla enn meiri ahuga minn &

pydingum og hvatti mig til ad byrja med naesta vérka pessu svidi.
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PYDING

dr n.med. Olafur Thor Aevarsson
Depresja

Wskazowki dla chorych oraz ich rodzin

Walka z depresp

Chorobliwe przygnebienie

Smutek, uczucie rozczarowania oraz zmiany czy wahaastroju $ czescig zwyktego,
samopoczucia. Jednak jego diugotrwale pbmie wraz ze stale towarzysym mu
smutkiem, poczuciem beznadziei orazstami, ze wszystko lub prawie wszystko jest
bez sensu,asjuz objawami chorobliwego przyghienia. Jéli spadek nastroju jest na
tyle powany, ze ogranicza zdolid uczenia s, sity do pracy oraz powoduje
zaburzenia wzyciu osobistym, méwi gi woéwczas o gibokiej depresji. Spojrzenie
prawdzie w oczy jest dla wielu oséb cieipich na ¢ chorole bardzo trudne, a
stereotypy i uprzedzenia dodatkowo komplikupzmowy o tych sprawach. Istnieje
realne zagrizenie,ze chory nie zechce rozmawia tym z rodzig lub przyjaciétmi i nie
bedzie szukalzadnej pomocy. CRodepresja jest powszechna, to niestetysix jest
ukrywana i mae ugé uwadze nawet dwiadczonych lekarzy. Szacujegsske u okoto
potowy chorych na depreshie rozpoznaje sitej choroby. Tazle, ze pomimo istnienia
skutecznej terapii, osoby te cigfpctzsto nie szukar nawet ratunku. Z medycznego
punktu widzenia depresiklasyfikuje s¢, nie tylko jako chorop wywotujacg objawy
psychiczne, ale maga rowniez roznorodny wptyw na wiele nagdéw wewrtrznych.
Jej przyczyn mena s¢ doszukiwg w skomplikowanej grze czynnikéw dziedzicznych,
urazow doznanych we wczesnym dzistivie oraz diugo utrzymagych sé obcihzen
psychicznych. Elementy te ksztajupakcje na stres i trudne&dadczeniazyciowe, a
takze zwkkszap prawdopodobigstwo pojawienia i depresji. Zachorowana ng
maoze potencjalnie kaly.
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Niniejsza broszura ma na celu poszerzenie powsegchiedzy dotyczcej chordb
psychicznych, a jej wydawca — firma Actavis wiedgrgm w opracowaniu naukowych

materialtdbw w tym zakresie.

Powszechné¢ depresii

Wedlug najnowszych baflawiele wskazuje na toze depresja znagzo St upow-
szechnita w @ggu ostatnich dekad. Nie ma naukowego \éyjania tego faktu, ale
ciezko wytlumaczy to wylgcznie na poziomie czynnikow biologicznych, gdszacuje
sie, ze przyczyny spoteczne odgrywajyv tym takze duzg rolg. Przyrost ten dotyczy
przede wszystkim przypadkéw depresji tagodnej iarkowanej, ale ji nie cezkiej,
ktora jak s¢ wydaje, nie rozprzestrzeniatagsenacaco w ostatnich latach czy
dzieskcioleciach. Powszechid depresji ocenia siobecnie na poziomie od 4 do 10%.
Prawdopodobi@stwo zachorowania ng thorolgz w dowolnym okresieycia jest jak 1
do 10 dla mzczyzn oraz 1 do 5 w przypadku kobiet. Zrngez jest,ze w wickszacCi
bada depresja wyspuje o0 potow czesciej u kobiet nk u mezczyzn.
Najprawdopodobniej jest ona jednak rownie powszachérod pandw, a za pdice
odpowiedzialne jest skrywanie jej objawdw lub faid,nezczyzni rzadziej zwracaj Sie

o pomoc. Osoby cierpte na choroby przewlekte takie jak cukrzyca, reyaratczy
choroby sercagsbardziej narzone na ryzyko zachorowania na depgesiiz ludzie

zdrowi.

Ro&zne rodzaje depresji oraz przebieg choroby
Istnieje wiele rodzajéw depresji, ahgtowne jej objawy zawsze sakie same.

Niekiedy depresja zaczynagsw nastpstwie przyczyn oczywistych, takich jak na
przyktad traumatyczne dwiadczeniezyciowe. Jednak jej nadgje mae by takze
powolne, posfpujace i mi& mniej wyrany charakter takze trudniej jest zorientowa
sic co do jej pocatkéw, czy te powigzat je z okrdlonymi wydarzeniami Z
medycznego punktu widzenia zasadniczozmao podziek depresi na dwie grupy:
wedtug jej przyczyn oraz przebiegu choroby. Przgitaowyzszych rodzajow depres;ji

to: depresja sezonowa, depresjazawa, depresja poporodowa, syndrom wypalenia
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zawodowego, depresja reaktywna (poprzedzona tryearatm wydarzeniem)
depresja w schizofrenii oraz dystymia. Nggzej depresja utrzymuje giprzez kilka
mieskcy, ale niektore jej rodzaje maajendenc} do przeksztalcenia iw posta
przewlekh oraz do nawrotow. Depresja utrzyrpea s¢ nieprzerwanie diej niz dwa
lata nazywana jest deprgsprzewlekh. Jeli natomiast chorobliwe przygbienie
pojawia s¢ cyklicznie oraz utrzymuje przez co najmniej dwadgnie z rzdu, a

remisje choroby oddzielpjokresy dobrego samopoczucia tryea nie mniej i dwa

miesice, mowi s wowczas o depresji nawragegj. Jeeli depresja powraca rok w rok

0 tej same] porze, me to wskazyw& na epizod depresyjny w zaburzeniach

afektywnych dwubiegunowych. Trudne warunki spotectaize mog mie¢ wptyw na
przebieg choroby. W takiej sytuacji depresjazmat jeszcze pogbi¢, a nawet sia

choroly przewlekh.

Dystymia

Do jej objawOw nalgg przewlekie przygebienie oraz negatywne i pesymistycz
nastawienie dazycia, ktore w duej mierze wydaje gi stawa@ czgscig 0SObowdcCi
chorego. Diagnoza ta jest brana pod uwwvagpierwszej kolejngci, jesli pacjent cierpi
na takie dolegliwéci od co najmniej dwoch lat. Stan ten jest przemywgedynie

krotkimi okresami dobrego samopoczucia. Depresjaidoje, ale nie jest jednak a ty

ne

le

gkeboka, by zaburzyzdolng¢ chorego do zmaganiaesi trudami codziennegoycia.

Zaburzenia afektywne dwubiegunowe

Choroba afektywna dwubiegunowa charakteryzuje zaburzeniami nastroju.
przeszigci nazywana byta ,depresjmaniakalR” i pojawiata st takze pod takimi
nazwami jak psychoza maniakalno-depresyjna oraiofrgkia. Jej objawy wyspuja
w cyklicznie powtarzajcych s¢ okresach - z jednej strony, jako objawy zwyK
depresji, z drugiej Za jako manii charakteryzagej st pobudzeniem ora
podniesieniem samopoczuci@horoba afektywna dwubiegunowa dziel¢ sia kilka
podtypdw m.in.: chorap afektywno podbiegunogvtypu I, gdzie wyrane epizody

depresji oraz manii pojawij Sie naprzemiennie, oraz chorpb afektywno
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podbiegunow typu Il, w ktérej powtarzagce s¢ epizody depresji oddzielpjvytacznie
tagodne objawy manii. Objawy tych schaizenogy by¢ niekiedy tagodne, a czasem

bardzo powane i ucizliwe, ale wys¢puja one duo rzadziej ni depresja.

Objawy

Przygrebienie staje si chorobliwe, gdy samopoczucie danej osoby zdst w sposob
dla niej nietypowy i wyranie odbiegajcy od normy. Innymi stowy, pojawia ¢si
smutek, ktory jest gbszy i bardziej diugotrwaly niten przeywany dogd, a take

powoduje nienaturalnie zte samopoczucie orazlepaenie sit witalnych.

Objawy chorobliwego przygienia mana podziek na cztery rodzaje:

1. Zobogtnienie i poczucie beznadziei

- smutek lub obriony nastrgj

- obawy i niepokdj

- niska samoocena oraz samoogéare s¢
- urojenia

- poczucie braku celu, znudzenigciem i myli samobojcze

2. Dysfunkcjonalnéc

- obnzona aktywnéc¢

- inercja w myleniu

- ostabienie koncentracji
- zaburzenia paryei

- utrata zainteresovia

- brak aktywnéci

- niezdecydowanie

3. Objawy fizyczne
- zmeczenie

- obnizony lub wzmaony apetyt
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- suchg@¢ w ustach
- zaparcia
- zaburzenia snu, w szczeg&npprzedwczesne budzenig si

- zesztywnienie oraz bole

4. Zmiany w zachowaniu oraz kontaktactedayludzkich
- rozdranienie

- negatywne nastawienie

- niecierpliwag¢

- wzrost spaycia alkoholu

Przedwczesne budzenie gi

Przedwczesne budzenie $¢st dd¢ powszechnym rodzajem zabuiizenu w depres;ji
Cierpigcy na ng budzi s¢ wczenie rano, zazwyczaj na 2-3 godziny przed planowa
wstaniem. Towarzyszy mu zte samopoczucie, smuligk Nie jest w stanie siwysp&

ani dobrze wypock.

1ym

Temperament

Temperament to podstawowe, stalechy osobowdxi oraz usposobienie cziowiek
Jest on indywidualnym przymiotem 4dej osoby: jedni majpogodne usposobieni
inni za§ 53 z natury ponurzy. Temperament niektorych ludzienolega wahaniom, ale

generalnie jest on dla kaej jednostki charakterystyczny, dlategd séosunkowo tatwg

maozna s¢ zorientowa, jesli sie zmieni lub stanie nienaturalny. Temperamentenupte

skomplikowane procesy zachade w ukiadzie hormonalnym i nerwowym, ktory

przebieg mog zakiéca rozne choroby, takie jak na przyktad depresja czy acbar

afektywna dwubiegunowa. Chorobliwe przybrenie zmienia usposobienie i obai
samopoczucie, natomiast psychoza maniakalno-dgpeesprawia,ze temperamen

staje st zmienny, a nastrgj jest raz zbyt wysoki (faza rakaina), a raz zbyt niski (faz

D

oy

a

depresyjna).
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Réznorodnosé objawdw

Jedny z przyczyn, ktéra mae spowodowa pézne rozpoznanie depresji jest fake
reakcje pacjentow na chorpks rézne i zaleég od typu osobowiei oraz déwiadczenia
zyciowego danej osoby. Niektorzy zaciskagby, ukrywap objawy i probuy prze
zawzkcie do przodu, take ckezko zorientowa sig, iz s3 nekani ztym samopoczuciem.
Istnieje niebezpiechstwo,ze nie lgda szuk& rozwigzania problemu i nie skorzysieg
pomocy oraz dogpnego leczenia. Inni natomiast otwieraje z tatwacia, odnajdug

ulge w rozmowie o trapicych ich problemach i w Kmu udag si¢ na terap.

Diagnoza choroby

Diagnozy choroby dokonuje lekarz, ktéry spisuje fagtor oraz przeprowadza
odpowiednie badania. Niekiedy wykonywangtakze testy krwi, ale wycznie po to,
aby wykluczy inne schorzenia, gdyzdiagnozowanie depresji na ich podstawie nie jest
mozliwe. Czsto wywa sk list z pytaniami, na ktore odpowiada sam chorgpbgwy
okreslane @ przez lekarza na ich podstawie zpiej. Szczegoétow diagnoz
przeprowadza psychiatra w oparciu o rozmowy i bedpsychiatryczne. U e%ci 0sob
cierpigcych na depresj rozpoznaje si zaburzenia afektywne dwubiegunowe, a
poniewa ich leczenie nie jest takie samo jak terapia paepdzana w przypadku
depresiji, konieczne jest rozrienie tych schorze Choroba afektywno dwubiegunowa
wystepuje jednak dio rzadziej ni depresja. W pracy nad oeenbjawéw lekarzowi
pomaga Mgdzynarodowa Klasyfikacja Choréb. Do zadéekarza nalgy rowniez
zbadanie, kiedy i w jakich okoliczétiach s¢ one pojawity oraz jak rozwijaty siw

czasie.

Diagnoza choroby

Zgodnie z Medzynarodow Klasyfikach Chorob stworzom przez Swiatows
Organizagt Zdrowia (WHO) dla zdiagnozowania depresji koniexzest wysipienie

nastpujacych objawow:

a) Co najmniej dwa z pairszych: smutek, zatzenie, obriona aktywné¢. Objawy

powinny utrzymywa sie dtuzej niz dwa tygodnie.
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b) Konieczne jest upewnienie¢size choroby nie spowodowata inna aberracja
psychiczna czy fte jakies schorzenie fizyczne. Ropllekarza jest zadbanie |o
przeprowadzenie badav zakresie m.in. prawdopodobnej anemii oraz niggoeacCi

tarczycy.

c) Powinien sj pojawic przynajmniej jeden z nagtujgcych symptomow lubgkznie co

najmniej cztery objawy wymienione w punktach a)zoctg

. Niska samoocena.

. Nadmierna samokrytyka.

. Powtarzajce s¢ mysli o smierci lub myli samobdjcze.

. Trudndci ze skupieniem sgilub podejmowaniem decyzji.
. Zmiany motoryczne, zesztywnienie lub niepok@hawy.

. Zaburzony sen.

~N o o b~ WODN P

. Wyrana zmiana masy ciata.

Nastepstwa depres;ji

Nastpstwa depresji maegby¢ rozne, a przypadku zaniechania leczenia nawet poga
Ze wzgkdu na ostabienie koncentracji i wytrzymado a take z powodu trudriei w
podejmowaniu decyzji, zte samopoczuciezemie wptyw na zdolné¢ do nauki i sity
do pracy. Rytm codzienneggycia maze zostéd naruszony, finansowa niezahesé
zagrazona, a utrata zdoldoi do podtrzymywania kontaktéw towarzyskich ieo
doprowadzt do wyobcowania. 3& poczucie beznadziei zdominuje wszystko inne,
moze take dop¢ do catkowitego poddaniaesichorobie. Sytuacja taka z pevion

zaniepokoi rodzia i przyjaciot.

Depresg dzieli sk na trzy stopnie w zateosci od jej nasilenia:

Depresja tagodna: Chory cierpacy na tagoda depresj najczisciej traci poczucie
duchowej réwnowagi i uskaa st na zte samopoczucie, ale z powodzeniem jest w
stanie wypetni& swoje obowigzki, takie jak praca czy nauka oraz bezckszego

problemu utrzymuje kontakty towarzyskie.
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Depresja umiarkowana: W tym przypadku mowa jest o gkiszej liczbie objawéw
depresji i powaniejszych zaktoceniach w codziennym funkcjonowanak ze dotd

proste zadania stagi¢c dla chorego raczej trudne i skomplikowane.

Depresja cezka: Pojawia s} wickszas¢ z wymienionych wczaniej objawow, a stan
chorego staje si powany. Cierpi on z powodu gbokiego smutku i poczucia
beznadziei, a tale rckajas go samooskaenia oraz m§li samobdjcze. Staje i

niezdolny do pracy zawodowe;.

Leczenie

Leczenie ma na celu nie tylko ztagafinbjawy choroby, ale tale pomoc pacjentowi w
przepracowaniu doznanych przez niego urazéw psychah, rozczarowg poczucia
zagraenia oraz innych przyczyn ztego samopoczucia, zetakizielé mu wsparcia w
odbudowie sit oraz pierwotnej aktywsw. Zgodnie z badaniami naukowymi oraz
praktyka lekarsk oskhgniecie tych zamierzejest catkowicie realne przy wykorzystaniu
obecnie dospnych metod terapii. Do najexiej stosowanych nuiwosci leczenia
depresji nalgg farmakoterapia oraz psychoterapia, ale w trudmyejs przypadkach
konieczne mge okaza sic takze zastosowanie innych metod, o ktorych mowdzie
pézniej. Wiele bada wskazuje na toze w przypadku tagodnej depresji psychoterapia
jest rébwnie skuteczna, jak kuracja lekami. W wypadkpresji cjzkiej farmakoterapia
okazuje s} jednak najskuteczniejszym oraz ngfide] absolutnie koniecznym
rozwigzaniem. Poniewaleki dziatap zazwyczaj dao szybciej, zostaje ona wdiana
wraz z rozpocgiem psychoterapii. Leczenie farmakologiczne dgpnezeprowa-
dzane jest pod nadzorem lekarza rodzinnego lubhpsyg. Wszyscy psychiatrzy, tak
jak i wickszas¢ lekarzy domowych, posiadajéwniez odpowiednie wyksztatcenie oraz
doswiadczenie w prowadzeniu psychoterapii. Po rozpaozleczenia depresja me
utrzymywa si¢ jeszcze przez kilka miegly, ale jéli nie przyniesie ono rezultatow w
okresie od 3 do 6 miesly, konieczne mee okaza sie wdrazenie specjalistycznej
terapii. W takich okoliczneiach rozstrzygage znaczenie dla agjniecia lepszych i
trwalszych rezultatow mie mie staty nadzor lekarza prowagego dany przypadek.
Niekiedy konieczne jest otoczenie choregaksizy opieky, a co za tym idzie tele
potrzeba jego hospitalizacji. Odpowiednie leczemiaz opieka psychiatryczna, jak i
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roznego rodzaju specjalistyczna terapia oraz rehabjét realizowanegswowczas w

warunkach szpitalnych.

Leczenie farmakologiczne

Ogromne pospy w farmaciji, jakie dokonaty siw ciaggu ostatnich dekad, doprowadzity
do powstania dobrych i skutecznych lekéw na depré§jcksza¢ z nich jest tatwa i
bezpieczna w zyciu, pod warunkiem stosowania¢sdo wskazowek lekarza oraz
informacji zawartych w ulotkach dla pacjentéw. Ciaaclekarz posiada wiedz
odpowiedny do wdraenia farmakoterapii, natg pametac o tym, ze nie daje ona
natychmiastowych rezultatéw orae dopasowanie wdaiwego leku i odpowiednich
jego dawek nie naky do tatwych zada Dlatego te chory musi okazacierpliwasé i
nie powinien s poddawa. Poniewa okoto jednej trzeciej pacjentow
rozpoczynacych farmakoterapi nie osaga zadowalacej poprawy lubzle toleruje
pierwsze leki, powszechne jesie nie udaje si zrealizow& zamierzonego celu na
pocztku leczenia. Pomimae poszczegoélne antydepresanty oddziaingywidualnie
na kadego pacjenta, to wszystkie jednak gnppdobne dziatanie. Ich szeroki wybor
zapewnia dopasowanie odpowiedniego i dobrze tol@nego leku prawie w kdym

przypadku.

Leki przeciwdepresyjne podnasgamopoczucie, zwalczaprzygrebienie oraz tagodz
stany tkowe. Oddziatlyj one na okrdone obszary potmne géboko w moézgu w
szczegoOlny sposob: wptywgjna stzenie serotoniny i noradrenaliny w systemach
przekanikowych zaradzapcych procesami w tej egci systemu nerwowego, ktéra
znajduje s} poza kontrad woli i swiadomdaci i w ten sposob regulaljsen, nastroj czy
lek. Leki te nigdy nie odurzgj nie stwarzaj zagraenia uzalenienia s¢ od nich ani nie
maj zadnego wptywu na osobow® Niestety dziataj one powoli, tak wgc optymalny
efekt pojawia si zazwyczaj nie wczmiej niz po mniej wecej trzech tygodniach, cho
niektére z preparatow najnowszej generacji przymnosmiki zaledwie ju po tygodniu.
Ewentualne skutki uboczne lekow przeciwdepresyjnywidaczniag sie raczej szybko,
nawet ju w kilka godzin po ich zgciu. Do najczsciej wystpujacych zalicza si
zwiekszony niepokoj, zawroty gtowy, mdic oraz dziwne uczucie w gtowie podobne
do kotatania. Te przykre doleglid@ znikap zazwyczaj w cigu kilku dni, ale w
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zaleznosci od podanego leku pojadvsic moze wigcej efektéw ubocznych, co powinno
juz by¢ skonsultowane z lekarzem. W przypadku antydeptésanajnowszej generacji
powazne skutki uboczne nalg jednak do rzadkwmi. Dilugo¢ leczenia
farmakologicznego jest #6a i zaley od przyczyn, stopnia oraz rodzaju depresji.
Decyzg 0 jego rozpoagziu podejmuje lekarz i dlategoztdardzo wane jest, by nie
byto ono przerywane samodzielnie przez pacjentad¥Kierapia jest disza nk 6 — 8
miesecy mowi st¢ o leczeniu utrwalgcym lub podtrzymujcym. Do pacjentow
korzystagcych z takiej kuracji zalicza ¢iosoby starsze, pacjentow z depyesj
nawracajca, ciezkie przypadki depresji, w ktérych zachodzi ryzykodgjmowania
préb samobdjczych oraz osoby, u ktérych zdiagnomowaiecej niz jeden rodzaj
depresji na raz: np. dystyeni depres} cigzka (przypadki takie okrda sk czasem
mianem podwadjnej depresji). Decyzja o leczeniu poabujgcym podejmowana jest

najczsciej przez psychiagr

Okres nasfpujagcy bezpérednio po usipieniu symptomoéw depresji niesie ze gob
pewne ryzyko wysgpienia nawrotu choroby, ale jak¢sokazuje, mée ono zosta
znacznie zminimalizowane przez przedinie farmakoterapii. Dlatego Agest ona
najczsciej kontynuowana jeszcze przez kilka mgegi po catkowitym znikrjciu

objawdw.

Psychoterapia

Psychoteragpi w leczeniu depresji prowadzi psychiatra, psychdidyglekarz rodzinny.
Istnieje wiele rodzajow psychoterapii, akray je to,ze za kada z nich kryje st
mozliwos¢  przepracowania ucZy edukacja, a czasem fa&k zastosowanie
psychologicznych metod ksztaliaych zachowanie, ndienie i poghdy. Przykiadem
takiej terapii dajcej dobre efekty w leczeniu depresji jest psyclagier poznawczo-
behawioralna (nazywanaztéerapy kognitywno-behawioraly). Podczas psychoterapii
omawiany jest ngidzy innymizyciorys i dédwiadczeniazyciowe pacjenta, jego cechy
charakteru oraz dotychczasowy trijcia, a take relacje z innymi lugmi oraz wiele
wiecej. Wspotczénie bardzo rzadko stosowang jgodczas takiego leczenia techniki
psychoanalityczne opietgje s¢ na licznych i cgstych rozmowach. Metody te unane

Sa obecnie za mato efektywne i zbyt drogie. Kang@sychoanalityka zagtuje dzg
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wspotpraca i czynny udziat obu stron uczestggzh w terapii. Day nacisk kladzie si
na edukagj o naturze depresji, dobre poznanie jej przebiega profilaktyle.

Inne metody

Aktywnos¢ fizyczna mae sprawdzi sie w leczeniu depresji tagodnej i umiarkowanej,
ale niestety w przypadkuggkiej depresji przynosi juznikome rezultaty.

Doswiadczenie lekarzy dowodzie decydujcym elementem w leczeniu depresji jest
edukacja. Kluczowe jest, aby pacjent znat objawgrahy, rozumiat jej natgr i
przyczyny oraz bytswiadomy rokowa na przyszi&¢. Umacnia to znaczenie

profilaktyczne leczenia, zmniejsza ryzyko nawrotir&z wspomaga trwajpoprave.

Zastosowanie lekdéw przecigdowych oraz nasennych okazuje¢ skonieczne
szczegolnie w leczeniugiszych odmian depresji. Przy diugotrwatym leczeiikiri
srodkami niezbdne jest zachowanie szczegodlnej asiméci wszdzie tam, gdzie meg
one powodowa uzalenienie. Osoby, ktére mialy kiopoty z narkotykamiwpony

unikat uzywania takich lekow.

Do dzk stosowana jest jeszcze terapia elektrowstwa, ale obecnie jest ona
bezbolesna i wykonywana humanitarnie, t@kw niczym nie przypomina scen, jakie
znamy z filmow. Metoda ta ma wae znaczenie w leczeniu okienych rodzajow
depresji i ché daje wyrdne i szybkie rezultaty, jest jednak rzadko stos@wan
Elektrowstrasy, podobnie jak zabiegi chirurgiczne, przeprowadza zawsze w

szpitalu pod nadzorem anestezjologa.

Jednym z naturalnyclrodkow przeciwdepresyjnych badanych od wielu ladt je
dziurawiec zwyczajny (fac. Hypericum perforatum) zyaany take zielem

Swiectojanskim. Wiadomo,ze srodek ten dobrze sisprawdza w leczeniu tagodnej
depresji oraz powoduje mniej skutkédw ubocznych tnddycyjne antydepresanty, ale
jest jednak catkowicie nieskuteczny w leczeniu deprcizkiej. Poza tym dziatanie

tego specyfiku nie jest, w porownaniu do klasycinyekow, wystarczago dobrze
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zbadane naukowo. Zastosowanie innych preparatoevyoh w leczeniu depresji nie
byto badane w naukowy sposéb w ogdle lub stabo.

Czesto stosowanmetod, w leczeniu depresji sezonowej jésiiattoterapia. Pogly na
temat uyteczndci takiego leczeniagsjednak podzielone, gdybadania naukowe nie

potwierdzag w rozstrzygajcy sposobze jest ono skuteczne.

Przezczaszkowa stymulacja magnetyczna (ang. t@matmagnetic stimulation, TMS)
jest nowdcia znajdujca sie obecnie w fazie testow i nie jest jeszcze stosewan
leczeniu depresji. Polega ona na umieszczeniu ghorepolu elektromagnetycznym,
ktdre ma wywieré okreslony wptyw na jego mozg. Tymczasem jednak wydajezs z
takiego leczenia mogtaby skorzystealedwie vgska grupa chorych nacggka depresi,
ale mana s¢ spodziewa dalszych badaw tym zakresie.

Rada

Jeili zdiagnozowano u ciebie depresjpostaraj s znaleé¢ wigce] informacji o tej
chorobie w istnigjcej literaturze fachowej, poradnikach lub broszhraformacyjnych.
Ogromny kopalng wiedzy w tej dziedzinie jest internet: wystarczg wpiszesz w
wyszukiwarce ,zaburzenia depresyjne®, ,zaburzenigktgwne® lub ,dystymia“.
Dokfadnie przestrzegaj zalecedotyczcych stosowania zgwanych przez ciebie
lekarstw 1 nigdy nie podejmuj decyzji o zaprzestameczenia bez konsultacji z
lekarzem. Unikaj spgywania alkoholu podczas przyjmowania lekow, poniewaze
ostabt on ich dziatanie lub teleki mog nasilc w sposéb nieprzewidywalny dziatanie

alkoholu. Szczeg6towo oméw te sprawy ze swoim bedar.

Zacheta

Depresja jest powszechmn powang choroly, ktdra pojawia si w nas¢pstwie zmian
chemicznych zachodeych w moézgu. Ji masz, choé cien podejrzeniaze cierpisz na
te chorolg, powinieng uda si¢ do lekarza, ktéry przeprowadzi odpowiednie badania

dokona diagnozy. Zeli rzeczywicie chorujesz na depresj wazne jest, aby
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niezwtocznie pody leczenie, poniewazazwyczaj jest ono skuteczne. ¥a jest, aby
mie¢ na uwadze toze w depresji oprocz objawbéw psychicznych wpsia réwniez

symptomy fizyczne, takie jak zsozenie, bol czy zaburzenia snu.

Pamegtaj, ze poczucie beznadziei oraz pesymiznjesinymi z objawow depresiji, ale nie
mo&wig nic o jej rokowaniach. Wykasie wytrwatacscia i cierpliwoscig, gdyz szanse na

wyzdrowienie g naprawg duze!

Adam jest 38-letnim handlowcem. Od 15 lat jeehaty i ma dwoje dzieci w wieku 6 i
12 lat. Gdy zostat kierownikiem dziatu w k), renomowanej firmie byt bardzo
zadowolony z tegoze otrzymat ¢ posad, ktorg traktowat zarowno jako che
wyroznienie, jak | szarsna przyszié¢. Jednak z biegiem lat w firmie zaszly liczne
zmiany, a zakres obowikéw Adama poszerzytestak bardzoze praw@d mowiac, caty
swoj czas sgzat jwz w pracy. Od kilku sezonéw nie miat letniego urlppuzestat bra
czynny udziat w sporcie, ktéry wcagej sprawiat mu tak dio raddci oraz niemal
catkowicie zaniechat spotkaz dawnymi przyjacioimi. Jegaona narzekataze juz
prawie w ogole nie chciat wyjeza¢, gdy mieli wolne ize zupelnie stracit ochetna
przyjmowanie wizyt znajomych w weekendy. On sarf waazal, ze wszystko jest w
jak najlepszym porglku, ch@ niekiedy jednak przyznawate nie zawsze czujecsi
dobrze.Zona zauwayta narastajca w nim zigi¢ oraz ze czsciej niz zwykle, i w
zasadzie ju bezzadnej okazji, siga po alkohol. W kicu zaczta obawi& sie 0 niego
tak bardzoze poprosita go, by poszedksibad&. Po jej] namowach w Keu udat sg
do psychiatry, ktory rozpoznat u niego liczne objaprzygrebienia i wskazujc na
nadmierny stres jako przyczynzdiagnozowat depresjz zaburzeniamig¢kowymi.
Adam przyznatze wewrtrznie czut st bardzo przygebiony. Opisujc to uczucie,
stwierdzit, ze nie widziatzadnych powoddéw do rada. Nie cieszyt go czas sgzany z
rodzimg, a zamiast tego bezustannieahyty wyrzuty sumieniaze nie stara gj tak jak
powinien. Po gibszej rozmowie wyznat réwnigze narastaca w nim zig¢ zaczta
sprawig& mu coraz wjcej klopotow w relacjach redzyludzkich nie tylko w domu, ale
takze | w pracy. Ostatnio doszto nawet do tege, stracit nad sabkontrok i bez
powodu po chamsku potraktowat bliskiego wspotpratéa. Gdy lekarz zaproponowat

mu ser¢ konsultacji, nie przyt tego z entuzjazmem. Stwierdzide raczej nie &dzie
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miat zbyt wiele do powiedzenia, poniewvaie zwykt rozmawid z innymi na temat
swego samopoczucia. Po namowach wcko przystat na propozygji po kilku
spotkaniach zagk przyzwyczajé sic do rozmow o swoich problemach, jak i dostrzega
pewne aspekty dotygeze swego ztego samopoczucia oraz relacji z innygobami w
catkiem nowym $wietle. Poczut,ze jego nastawienie daycia stalo si bardziej
optymistyczne i pozytywne. Zauwg takze, ze leki, po ktérych pocekowo nie czut
sie najlepiej, szybko polepszyly mu sen,gkziczemu odzyskat wewgtrzng rwnowag

I mogt tez si¢ tatwiej wyciszy. Lekarz chciat rownteporozmawia o trybie jegazycia.
Przedstawit propozycje zmian w czasie pracy, takdgm miat mniej zax wieczorem
oraz w weekendy. Pogtkowo bytlo mu atzko sk do tego zabrg ale gdy lepiej
przyjrzat s¢ sprawie i zostat zaghony, a niekiedy nawet zmuszony przexx oraz
wspOotpracownikow, udato sirozdzielt obowizki w pracy w taki sposoélre przestat
odczuwg, iz dzwiga caty ich atzar wylcznie na swoich barkach. W efekcie lepiej
wypoczywat w weekendy i znow mogt oddawaic swemu hobby. Po trzech
miesgcach kuracji zaréwno Adam, jak i lekarz stwierdzik dalsza psychoterapiazju
nie jest konieczna, clkiaspecjalista obstawat jednak przy tym, by dla peienddam

zazywat jeszcze leki przez 2-3 migse. Po tym leczenie zostato zakaone.

Anna juz dawno temu zdecydowatze pdjdzie na studia. Byta pilna i inteligentnagevi
w szkole podstawowej i liceum wiodtoggej swietnie. Kiedy byta mata, okropnie bata
si¢ papkow, nie lubita jédzi¢ windg i zawsze odczuwala silngl przed lataniem. Nie
przeszkadzato to jej jednak zbyt mocno, a kaki zartowaty sobie méwic, ze jest po
prostu niémiata. Jednak w ostatniej klasie szkétgdniej zostata zmuszona do waa
udzialu w pracy grupowej, a jeden z jej nauczycedmierzatl przeprowadziustny
egzamin. Odbierategtsytuacg jako bardzo niekomfortoay byta zestresowana i petna
obaw. Zawsze czutagslepiej, gdy nie wzbudzata splabyt wielkiego zainteresowania.
Na pierwszym roku studiéw znata tylko nieliczne lmgae swojej klasy, wc podczas
dyskusji czuta siZzle, gdy uwaga grupy skupiataia niej. Bata i, ze za chwi¢ zrobi
sie cata czerwona i zacznieesirza$é, a wszystko co moéwita, wydawatoesiej bez
sensu. Pewnego razu miata nawetagrae,ze za chwi sie posika ze zdenerwowania i
musiata szybko wybiec z klasy. Zgtz ba si¢ udzialu w zajciach, cierpiata na
bezsenng | popadata w izolagj Czuta,ze to wszystko jest jubez sensu ze traci

zainteresowanie nagkPierwsze egzaminy poszly jej stabazeanigdy wczéniej sk to
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nie zdarzato, przgla ten fakt bardzale. Wkrétce potem zaela opuszczé zagcia,
pojawity sk tez klopoty z oddawaniem zaflalomowych na czas. Miata wienie, ze
nikt jej nie rozumie i w kocu rzucita szkal. Zaczta sk zastanawig czy nie jest
przypadkiem chora. Jej babcia chorowata kieds tarczye, a bezustanne zozenie
jakie odczuwata, wydawatoespodobne do tego, na jakie narzekata ona. Posztada
lekarza rodzinnego, ktéry zbadatdoktadnie, pobrat krew i wyznaczyt termin kolejnej
wizyty na nasipny tydziei. Okazato si jednak,ze wyniki bada krwi byty catkowicie

w normie. Lekarz oznajmit jej,ze przyczym zneczenia jest depresja i
najprawdopodobniej take nerwica spoteczna. Doradzit rozpecie leczenia
farmakologicznego depresji i zabufizekowych, a take odwiedzenie psychologa w
celu uzyskania wsparcia oraz przeprowadzenia psgcdqmi. W pierwszych tygodniach
po rozpoczciu farmakoterapii Anna nie odczuwatlagkgzych zmian, ale po kilku
mieshgcach zauwayta, ze odzyskuje wewgirzng rOwnowag, a jej samopoczucie
wyraznie st poprawia. Niestety wizyta u psychologa odwlekata @k ze zaceta sk
juz zastanawi@ nad tym, czy z niej nie zrezygnotvalednak lekarz rodzinny naciskat
na ng i w koncu doprowadzit do rozpogeia psychoterapii. Podczas jej trwania Anna
wiele st nauczyta zaréwno o fobii spotecznej, jak i deprespaz stata si bardziej
pewna siebie, co wptgto tez na zmniejszeniegku przed niedyspozygj | chocia nie
uwolnita st catkowicie od niemitych sytuacji, to wagiu ostatnich dwoch lat miaty one
duwzo tagodniejszy przebieg i nie zaktocaty: jj&j funkcjonowania w takim stopniu jak
wczesniej. Z biegiem czasu zaga tez bra® udziat w zagciach grupowych dla os6b
zmagagcych s¢ z nerwig spoteczp, a stuchanie opowsei innych o walce zatfobia

okazato sj dla niej bardzo poyteczne.

Hanna miata 26 lat, gdy zaszia waee. Od trzech latzyta w zwigzku ze swoim
chtopakiem Markiem i kiedy znalaztagsiw trzecim miesjcu, wzkeli $lub. Cigza
przebiegata prawidtowo, tak wd prag w biurze nieruchomii przerwata dopiero na
kilka tygodni przed jej rozwgzaniem. Dobrze sido wszystkiego przygotowata, a sam
pordd przebiegt nawet sprawniejzsic tego spodziewata. Mtoda para byta sgtiwva i
cieszyla s} z przygcia naswiat matego chtopca, ktéry rwatesido piersi oraz byt
zdrowy i zachwycajcy pod kadym wzgkdem. Dlatego te Marek byt wyptkowo
zaskoczony, gdy zauvst u Hanny narastage poczucie braku bezpiedstwa.
Bezustannie wydzwaniata do niego do pracy, prasby jak najszybciej wrécit do
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domu. Bata si, nie chciala b§ sama, ale nie miata #eochoty nigdzie wychodzi
Marek odnidst wraenie, ze zmniejszyto si tez jej zainteresowanie dzieckiem. Gdy
udato mu sj pewnego wieczora szczerze porozm@wianig na ten temat, wyznata mu,
ze jest strasznie smutna i pesymistycznie nastayweda gtowy przychodgzjej czasem
tak dziwaczne mdi, jak na przyktad taze dziecko nie jest jej albae wkrétce wydarzy
si¢ cas strasznego. Miala wianie,ze wszystko stracito sens. Oprdocz tego okazalo si
ze ma te powane klopoty ze snem. Zamiast swysypia& lezata deczona czarnymi
myslami przez diugie godziny,zado samego rana. Marek rozmawiat z polg ktora
bardzo im pomogta przy porodzie i to é¥h&e ona doradzita mu, by zabrabne do
psychiatry. Po przeprowadzeniu rozmowy lekarz petdzit, ze Hanna ma wiele
objawéw depresiji takich jak m.in. olaony nastroj, stanyckowe, utracone poczucie
bezpieczéstwa, problemy z koncentracpraz urojenia i zaburzenia snu. Diagnoza
brzmiata: depresja poporodowa. Psychiatra zaleaidwno psychoteragi jak i
farmakoterapi oraz dodatkowo edukacpa temat istoty tej choroby oraz jej przyczyn.
W pierwszym tygodniu po rozpogzu leczenia stan Hanny jeszcze pbgorszyt. Do
wczesniejszych objawow datzyt dodatkowo silny stres, jaki zata odczuwa oraz
mdtosci i bole glowy. Lekarz powiedziat jepe musi to przetrzynta gdyz s3 to tylko
skutki uboczne zg/wanych lekdw, ktére powinny ugti¢ w ciggu jednego lub dwdch
tygodni. Okazato gito zgodne z prawgdi wkrétce zacato sic jej poprawig. Po kilku
tygodniach od rozpoezia leczenia wydawato i ze wszystkie objawy depres;ji
znikrety. Hanna czuta siswietnie, a przyszig jawita st jej w jasnych barwach.
Jednake pewnego dnia, kiedy Marek byt w delegacji, nazdamata si, a jej stan
gwattownie s¢ pogorszyt. Zdesperowana zadzwonita do swojegordek&tory jednak
szybko g uspokoit, wyjdniajac, ze gorsze dni nieasniczym niezwyklym, poniewa
wahania nastroju wpisang & proces zdrowienia i raczej nie wskagop pogorszenie
czy te nawrét choroby. Jego stowa potwierdzitg $iiz nastpnego dnia, gdy znéw
poczuta st duzo lepiej. W nasipnych tygodniach pojawito sijeszcze kilka atakow
ztego samopoczucia. Najgziej jednak Hanna czutae¢sidobrze, objawy stopniowo
znikaty i znébw mogta opiekowasie swoim synkiem. Po uptywie poftora migsa czuta

si¢ juz catkiem dobrze, a w kilka tygodni fpdiej byta zupetnie zdrowa.

Babcia ukonczyta 85 lat. & do $mierci dziadka, ktory zmart ginascie lat temu,
mieszkata na wsi, a potem przeprowadziia &b Krakowa, gdziezyta czworka jej
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dzieci. Czsto je odwiedzata w weekendy, miata tlobre relacje z wnukami. Ponieiva
interesowata si nimi i wspierata w tym, co robity, rbwniei one cltnie korzystaty z
mozliwosci jej odwiedzenia, dag przy tym sposobr$é do uczestniczenia w ichyciu.
Ostatniej zimy jednak krewni zauwdi zmiany w jej zachowaniu. Stala esi
zapominalska, przestataztevypytywa® sie 0 nauk i prac oraz inne rzeczy, ktérymi
wczehnie] Sk interesowata. Zamiast tego przez caly czas op@taad swoich
problemach z wyptianiem. Rodzina znosita to z trudem i wielokrotpmbowata
skierowa& rozmowe na inne tory, ale bez powodzenia. Doprowadzitddcsytuacji,ze
babcia nie byta ju odwiedzana tak elnie, jak kiedy. Oprécz tego zaet tez coraz
czesciej opowiada o dawnych czasach i o tym, jakedio zytlo sie na wsi, gdy byta
dzieckiem. Bez przerwy moéwitaigeze najlepiej bytoby ji wreszcie umrzei spotka
sie z dziadkiem. Nigdy wczmiej sk tak nie zachowywata. Jej corka, ktéra byta
wykwalifikowang pielegniarka, podejrzewata pogtki choroby Alzheimera i dlatego#e
zaproponowata, by p&fj z nig do specjalisty. Lekarz obejrza pardzo doktadnie i
potem dlugo jeszcze z gnrozmawiat. Skierowatsj tez na r@ne dodatkowe badania
potrzebne do dalszych analiz. Kiedy po tygodnitapita st ponownie na konsultacji,
oznajmit jej oraz obecnym krewnyme ch@& zauwaa u niej lekkie zaburzenia pagui,
to jednak nie jest w stanie potwieréizize maj one jaké zwigzek z chorob
Alzheimera. Powiedziat #¢ ze babcia cierpi na depresg objawami fizycznymi w
postaci klopotéw z trawieniem, stwierdgajprzy tym,ze najprawdopodobniej wyjaia
to tez je] problemy z pamria. Dodat te, ze utrata cbci do zycia nie jest czy
normalnym, nawet w zaawansowanym wieku. Zapropohteaenie depresji poprzez
farmakoteram przy wykorzystaniu specjalnego antydepresantu gtemgo réwnie
stany tkowe, a take regularne konsultacje i nadzor lekarski. Oproegot aby
zapobiegéa izolacji oraz zintensyfikowa aktywnaé, doradzit uczestnictwo w
dziatalngci osiedlowego klubu seniora. Babci nie spodobaly ® pomysty i
poczatkowo byta im przeciwna, ale gdy spotkata stareggj@anego, ktory jia od dawna
brat udziat w zajciach klubu, od razu dgg¢zyta do grupy. Dzki temu poprawito si jej
nastawienie daycia, stata si ciekawszawiata i poznata nowych znajomych. Po kilku
mieshcach zndw tak jak dawniej zaga troszczy sic o swoje wnuki i ché wszyscy
wiedzieli, ze bierze leki na zaparcia, to za wtijem odwiedzin w przychodni zdrowia
nigdy gtano nie méwita o tych problemach. Wspaniate bylo te, ze jej paméc

bardzo s} poprawita.
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Dekalog pogody ducha.

. Mysl pozytywnie, takzyje sk Izej.
. Troszcz si o tych, ktérych kochasz.
. Nigdy nie przestawajguczyt.

. Ucz s¢ na swoich kddach.

. Nie komplikuj niepotrzebnie swojeggcia.
. Sprébuj zrozumiei zainspirowa ludzi wokot siebie.

. Nie poddawaj gij droga do sukcesu jest jak maraton.

© 00 N OO O A W N P

. Znajd i rozwijaj swoje zdolngci.
10. Postaw sobie cel i spetniaj swoje marzenia.

. Codziennie zgywaj ruchu, to poprawia samopoczucie.
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