DEPRESSION

Depression: Was Angehorige
leisten konnen — und was nicht

DEPRESSIONEN betreffen immer mehr Menschen: Fast jeder von uns kennt
jemanden aus der Familie oder dem Bekanntenkreis, der darunter leidet.
Nicht nur flir die Betroffenen, sondern auch fur Freunde und Verwandte ist

die Situation duBerst belastend.

B Depressionen sind nicht nur fiir Betroffene schwer zu ertra-
gen, Eventuell Tag und Nacht fiir einen schwermiitigen Menschen
da zu sein, erfordert viel psychische und physische Stirke”, weil
Dr. Thorsten Bracher, Chefarzt der Schlossparkklinik Dirmstein,
aus jahrelanger Praxis. ,Wird der friiher vielleicht sehr labans-
lustige Mensch, den man gut kennt oder sogar liebt, mit der Zeit
immer niedergeschlagener und in sich gekehrter, so ist das nur
duBerst schwer zu ertragen.”

Vor allem nahe Angehdrige leiden nicht selten nach einiger Zeit
unter Erschiipfungszustinden und verlieren zunehmend die eige-
ne Lebensfreude. Damit es gar nicht erst so weit kommt, raten
Experten wie Chefarzt Bracher mbglichst frilh zu professioneller
Hilfe. Denn: Unbehandelt vergehen Depressionen oft nicht von
alleine und kdnnen chronisch werden. Deshalb sollte man bei de-
pressiven Verstimmungen, die langer als zwei Wochen andauern,
den Hausarzt aufsuchen, Dieser kann beurteilen, ob psychiat-
rische oder psychotherapeutische Hilfe erforderlich ist. ,Wichtig
ist, dass Betroffene und Angehirigen erfahren, dass Depressionen
heilbar sind.*

Dr. Thorsten Bracher,
Facharzt fiir Peychosomatische Medizin, Psychiatrie und
Psychotherapie und Chefarzt der Schlossparkklinik Dirmstein

nicht nur bei den Erkrankten, sondern ebensa bei den Angehiiri-
gen. Eine weitere ,goldene Regel" im Umgang mit depressiven
Menschen lautet deshalb: Uberfordern Sie sich nicht und sorgen
Sie auch fiir sich selbst. ,Durch ein funktionierendes soziales

Nicht die Geduld verlieren
Fundierte Informationen iliber die Erkrankung und typische
Symptome erleichtern es den Angehdérigen, immer wieder

Depressionen sind eine Volks-
krankheit, deren Schwere sehr
héufig unterschiatzt wird.

Metzwerk mit vielen guten
“_ Freunden sowie abwechs-
lungsreichen Hobbys lasst
sich das Risiko erheblich sen-
ken, selbst krank zu werden®,

WVersténdnis zu zeigen. Denn auch bei lang anhaltenden de-
pressiven Phasen nicht die Geduld zu verlieren, lautet eine der
wichtigsten Verhaltensregeln fiir Freunde und Familie. Dass dies
nicht einfach ist — vor allem wenn sich Depressive abweisend oder
teilnahmslos verhalten =, wissen viele Angehdrige aus eigener Er-
fahrung. .Man sollte sich stets vor Augen fiihren, dass es depres-
siven Menschen schwer fillt, Gefiihle zu zeigen und es deshalb
nicht persdnlich nehmen®, rat Bracher, Oft dominieren bei den
Ménnern zudem Gereiztheit bis hin zu Wut und Aggressivitat, was
das Miteinander natlirlich auch nicht vereinfacht.

Um den psychischen und physischen Herausforderungen liber Wo-
chen und Monate gewachsen zu sein, ist Achtsamkeit gefragt -
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erldutert der Depressions-
Experte. .Sport und viel Bewegung an der frischen Luft knnen
zudem regelrecht antidepressiv wirken. Und auch ausreichende
Entspannung steuert einem Stimmungstief entgegen.”

Vorsicht vor gut gemeinten Ratschlagen

JReiB dich doch mal zusammen® - Tipps dieser Art sind bei
Depressionen alles andere als férderlich. Grundsétzlich solite
man auch gut gameinte Ratschldge besser fiir sich behalten®, so
Bracher. Tabu sind vor allem Anweisungen, die den Betroffenen
noch mehr unter Druck setzen oder dessen Schuldgefiihle ver-
stéirken kiéinnten, Ersparen sollte man sich auch Kommentare, die
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dessen Leiden herunterspielen. Denn
.Depressionan sind eine Volkskrankheit,
deren Schwere sehr hiufig unterschatzt
wird®, stellt Bracher klar. .Im Gegensatz zu
Verstimmungen und gelegentlicher Traurig-
keit, unter denen viele Menschen vor allem
in der triben Jahreszeit leiden, kdnnen
Depressionen Monate und Jahre andauern.
Typisch sind tiefe Trauer, Antriebs- und
Hoffrungslosigkeit sowie weitere belasten-
de Beschwerden, unter anderem h&ufig
auch unspezifische krperliche Symptome,
wie Kopf- und Riickenschmerzen.

Auch gut gemeinte Witze zur Aufmunte-
rung sind keine gute Idee. Denn verstind-
licherweise fillt es dem Betroffenen in
seiner Hoffnungslosigkeit und Trauwer
schwer, unbeschwert darlber zu lachen.
Stattdessen reagiert er nicht selten mit
einem gequélten Licheln und zusatzlicher
Frustration. In die Rubrik _Besser sein las-
sen” gehdrt librigens auch der géngige Vor-
schlag, doch einmal im Urlaub fernab der
Heimat richtig auszuspannen. Dies kann
sogar entgegengesetzt wirken: Fir viele
Erkrankte ist eine andere, fremde Umge-
bung zusitzlich bedngstigend und beun-
ruhigend", warnt Bracher.

Mit Zuversicht und Versténdnis
aus der Krise

Ein geregelter Tagesablauf ist auch fiir
depressive Menschen ganz wichtig. Angs-
hidrige sollten sie deshalb darin unterstiit-

zen, wichtigen Terminen oder Verpflich- |

tungen - falls irgend méglich - nach-
zukemmen, insbesondere natiirlich

Therapiesitzungen. .Dabei sollten auch |
klgine Schritte als Erfolg gewertet und ge- |

lobt werden®, so der Therapeut.

Worauf man im Umgang mit depressiven |
Menschen noch achten sollte und wann |

sofortige drztliche Hilfe notwendig ist, er-
fahren Angehdrige bei Selbsthilfegruppen
wie dem ,Bundesverband der Angehirigen

Psychisch Kranker” oder der ,Deutschen |

Neurodermitis

vorbeugen

Babys, deren Eltern an NEURODERMITIS
erkrankt sind, haben ein deutlich
erhohtes Risiko, spater selbst an dieser
Hautkrankheit zu leiden. Experten-Tipps,

wie Eltern vorbeugen kénnen.

B Die Ursache der Neurodermitis ist
nicht genau geklart. Man kann aber da-
von ausgehen, dass sowohl genetische
als auch Umweltfaktoren zusammen-
spielen. Deshalb erkranken Kinder von
Eltern, die beide an einer Atopie leiden,
deutlich haufiger ebenfalls, Dieses Risiko
lésst sich durch wvorbeugende MaB-
nahmen senken. Zu den wissenschaft-
lich gesicherten sogenannten Primér-
praventions-MaBnahmen z8hlen:

o 5tillen (ausschlieBlich) Uber vier Maonate

# Beikost ab dem funften Monat (Fisch
soll in diesem Zusammenhang eine
schiitzende Wirkungen haben)

= Verzicht auf Katzenhaltung,

# Meiden von Tabakrauch (bereits
wihrend der Schwangerschaft)

# Durchfiihrung der von der Standigen
Impfkommission STIKO empfohlenen
Impfungen

® Keine ibertriebene Hygiene im Haus-
halt, in dem das Kind aufwachst

Depressionshilfe®, [

Andreas Brenneke

HAUTKRANKHEITEN

Prof. Dr. med.

Regina Fdlster-Holst

Klinik fiir Dermatologie,
Venerologie und Allergologie
des Universitétsklinikums
Schleswig-Holstein, Campus Kiel

Kiirzlich wurden Studien verdffentlicht,
aus denen sich Hinweise ergeben, dass
eine Priméarpravention durch die frihzei-
tige Anwendung von Préparaten, die die
Haut weich und geschmeidig machen,
sogenannte Emollentien, erfolgreich ist.
In den Studien wurden Neugeborene aus
MNeurodermitis-Risikofamilien bereits ab
der ersten Lebenswoche mit Hautpflege-
préparaten versorgt. Sie entwickelten
deutlich seltener diese Hautkrankheit im
ersten Lebensjahr im Vergleich zu Neuge-
borenen, die nicht mit Emollentien einge-
cremt worden sind. Um diese MaBnahme
tatsachlich als Primdrpravention” emp-
fehlen zu kénnen, missen jedoch noch
weitere Studien durchgefiihrt werden,
Derzeit lduft eine Studie am Universi-
tétsklinikum Schleswig-Holstein, Cam-
pus Kiel. Mit ihrem Kind teilnehmen
kiinnen Schwangere oder Frauen und
Ménner die kirzlich Eltern geworden
sind und entweder selbst oder deren
enge Verwandte an Neurodermitis, aller-
gischem Asthma oder Heuschnupfen lai-
den. ‘Weitere [nformationen unter
www.dermatology.uni-kiel.de. |
Prof. Dr. med. Regina Folster-Holst

Ein bisgchen Schmutz darf sein: Kinder,
deren Eltern es mit der Hygiene im
Haushalt nicht (bertreiben, sind eher vor
MNeurodermitis geschiitzt als ihre
Altersgenossen in klinisch reinem fuhause.
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