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Depresija v starosti

ponedeljek, 07. november 2022

Avtorica prispevka je Lucija Vinksel, doktorska studentka na Fakulteti za Sport
Univerze v Ljubljani, ki pripravlija doktorat na temo depresije in telesne dejavnosti
pri staregjsih.

Depresija je dusevha motnja, ki mocno vpliva na posameznikovo kvaliteto
zivljenja. Negativno vpliva na nase misli, Custva, vedenje in telo. Obdobje starosti
Je Se posebej obcutljivo obdobje, saj takrat prihaja do vecjih sprememb, kot so
prehod v upokojitev, izguba bliznjih, vecja socialna izoliranost, osamljenost,
kognitivni upad, izguba samostojnosti in zdravstvene tezave. Vse to so lahko
dejavniki tveganja za pojav depresivhih motenj pri starejsih.

Raziskave kazejo, da starejsi v manjsi meri obiscejo zdravnika, ko se soocajo s
tezavami v razpolozenju, predvsem zaradi neozavescenosti in stigme. Izkusnja
depresije pri njih lahko ostane prikrita ali napacno razumljena, saj se lahko
simptomi depresije pri tej populaciji nekoliko razlikujejo od simptomov depresije
pri splosni populaciji. Depresija pri starejsih je lahko posledica demence ali drugih
kronicnih bolezni.

Najpogostejsi simptomi depresije pri stargjsih so:

zalost in obcutek obupa

nepojasnjene bolecine v telesu

spremembe v apetitu

motnje spanja

poslabsanje motoricnih sposobnosti, govora in misljenja

tezave v spominu

nezainteresiranost in nemotiviranost za aktivnosti, v katerih so prej uzivali
slabsa osebna higiena

zmanjsanje energije.

Starejsi z izkusnjo depresije imajo pogosto tudi druge, pridruzene bolezni,
najveckrat bolezni srca in ozilja, diabetes in razlicne vrste raka. Zaradi njih je
zdravljenje z antidepresivi otezeno, manj uspesno ter z vec nezelenimi stranskimi
ucinki kot pri splosni populaciji. Tezava je tudi v nedoslednem jemanju predpisane
terapije.

Telesna dejavnost se je pokazala za uc€inkovito, dostopno in varno podporno
metodo pri zdravljenju Stevilnih kronicnih bolezni, kot so diabetes in srcnho-zilna
obolenja. Pri starejsih je aktiven zivljenjski slog Se toliko pomembnejsi, saj podatki
kazejo, da so tisti, ki so redno telesno dejavni, dalj Casa samostojni in sposobni
skrbeti zase.



V zadnjih desetletjih se je pojavilo vprasanje vpliva telesne dejavnosti na dusevno
zdravje. Raziskave kazejo, da pri zdravi splosni populaciji redna telesna dejavnosti
vpliva na zmanjsano tveganje za razvoj razpolozenjih motenj, Se posebe;j
depresije. Studije na klinicni populaciji pa kazejo, da je telesna dejavnosti lahko
ucinkovita tudi pri zmanjsanju simptomov depresije pri osebah, ki trpijo za
depresijo. Ucinkovita je lahko pri blazjih oblikah in v kombinaciji z ostalimi oblikami
zdravljenja.

Tudi pri starostnikih je telesna dejavnost lahko ucinkovita podporna metoda pri
lajsanju blazjih simptomov depresije. Telesna dejavnost razlicnih oblik in vrst, kot
Je hoja, kolesarjenje ali skupinske vadbe. lahko zmanjsa simptome depresije in
pozitivno vpliva na funkcionalne in telesne sposobnosti starostnikov. Poleg tega,
Ce je ustrezno vodena in predpisana, nima negativnih stranskih ucinkov, je
cenovno dostopna in enostavna oblika lajsanja simptomov depresije.

Se vedno pa ostaja precej odprtih vprasanj glede mehanizmov delovanja,
primerne intenzivnosti in koliCine ter izvedljivosti vadbe. Zato zelimo z
raziskovalnim delom nadgraditi znanje in dopolniti vrzeli v znanosti. Oblikovali
smo vadbo, hamenjeno starejsim, ki Cutijo, da se soocCajo s slabsim razpolozenjem
ali pa so se znasli v dusevni stiski. Ce ste med njimi, vas vabimo, da se nam
pridruzite in izboljSate svoje razpolozenje, s tem pa tudi pomagate k razvoju novih
dopolnilnih metod premagovanja depresije. Vec informacij o tovrstni vadbi

dobite tukal.
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