Naturopatsko zdravljenje depresije

Depresija je danes glavni razlog za Sibko zdravje in nezmoznost za

delo po vsem svetu. Po podatkih Svetovne zdravstvene organizacije z
depresijo zivi ze ve¢ kot 300 milijonov ljudi. Ta huda tezava, ki jo nekateri
obravnavajo kot dusevno motnjo, drugi pa kot bolezen, lahko prizadene
vse sloje in starostne skupine prebivalstva, od otrok in najstnikov do
odraslih in starostnikov. Za depresijo naj bi vsaj enkrat v Zivljenju zbolel
vsak Sesti Slovenec, antidepresive pa pri nas jemlje Ze vsaka tretja
zenska. Se pogostejSe kakor depresija je pri nas jemanje antidepresivov;
lani so v Sloveniji izdali ve€ kakor pol milijona receptov zanje.

Tekst: EDITA ZUGELJ, foto: ZNS
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CELOVITO, UCINKOVITO IN BT€Z STTaNSKIH UCINKOV

tem problemom
svetovnih raz-
seznosti se zelo

uspes$no spopadajo natu-
ropati, je bilo sliSati na
leto$njem, tretjem na-
turopatskem kongresu s
Stevilnimi uglednimi tu-
jimi predavatelji, ki ga
je v Ljubljani pripravi-
lo ZdruZenje naturopa-
tov Slovenije (ZNS). Predsednica
zdruZenja Erika Brajnik je pouda-
rila, da bi lahko pri nas uporabo
antidepresivov bistveno zmanjSali
ter jo nadomestili z u¢inkovitimi
in neSkodljivimi naturopatskimi

Naturopatija je 2500 let star sis-
tem evropske tredicionalne me-
dicine, podobno kot tradicional-
na kitajska medicina ali ajurveda
v Indiji, ki je bila z razvojem kon-
vencionalne medicine pozablje-
na. V Severni Ameriki in Avstraliji
se je pred stoletjem razvila tudi
nekoliko sodobnejsa veja natu-
ropatije.
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ErikaBrajnik

sredstvi: »Posebe;j
Zenskam v meno-
pavzi, ki so pogo-
sto brez energije,
razdrazljive, sla-
bo spijo, jih ob-
3 livajo  vrodinski
valovi in podob-
no, zdravniki radi
predpisujejo anti-
depresive, ¢eprav
gre za hormonsko nihanje. Za-
radi podobnih vzrokov Zenskam
diagnosticirajo depresijo tudi po
porodu. Pri hormonskem nerav-
novesju pa lahko zelo ué¢inkovito
pomagamo naturopati.«

Pomembni so
vzroki!

S tem se strinja tudi Iva Lloyd,
zdravnica in diplomirana naturo-
patinja, predsednica Svetovne na-
turopatske zveze (WNF) ter usta-
noviteljica naturopatske klinike v
kanadskem Ontariu: »Epidemija
jemanja antidepresivov nastane,
ker zdravniki pacientu obicajno
ne morejo posvetiti dovolj casa,

da bi ugotovili resni¢ni vzrok pro-
blema. Ve¢ pozornosti in raziskav
bi morali posvetiti iskanju vzro-
kov za depresijo. Ce ¢lovek zdrav-
niku potozi, da je utrujen, slabo
spi, ima samomorilne misli, nima
teka in se ne pogovarja z drugimi,
po navadi dobi antidepresiv, ti pa,
mislim, c¢loveka zasvo-
jijo. To so stimulansi, ki
bi jih morali uporabljati
le v skrajni sili.« Zdrav-
nica Iva Lloyd pravi, da
je naturopatska obravna-
va depresije zelo ustre-
zna, saj obravnava ¢love-
ka kot celoto, torej tudi
s Custvenega vidika, in
omogoca §tevilne oblike zdravlje-
nja, paé glede na vzrok in ¢as na-
stanka bolezni ter starost osebe.
Del terapije zoper depresijo so ve-
dno tudi sprememba prehrane in
Zivljenjskega sloga ter dovolj tele-
sne vadbe, za resni¢no ozdravitev
pa je treba najti pravi vzrok.

Po njenem mnenju so glavni
vzroki za nastanek depresije po-
manjkanje hranil, strupi iz okolja,
Custveni Soki, fiziéne poskodbe (Se

Iva‘lloyd

posebej, ¢e zanje ni ustrezno po-
skrbljeno), pomanjkanje Custvene
podpore in trdoZivosti ter Zivljenj-
ski dejavniki, kakr$ni so pomanj-
kanje spanja, slaba telesna drza,
premalo gibanja, Se posebej v na-
ravi, pomanjkanje sprostitve in
veselja v Zivljenju. »Pomanjkanje
hranil, e posebej, ¢e smo
ga bili deleZni Ze v mater-
nici ali ranem otroStvu,
pripomore k nagnjenosti
k depresiji, utrujenosti in
splosnemu slabemu po-
cutju. Obstaja tudi moc-
na povezava med prehra-
no ter depresijo in anksi-
oznostjo,« pove predse-
dnica Svetovne naturopatske zve-
ze. »H kroni¢ni depresiji pa znatno
prispevajo strupi iz okolja, ki pov-
zro¢ajo hormonsko neravnovesje
in motnje v delovanju Zivénih pre-
nasalcev v moZganih.« Iva Lloyd
pravi, da se v svoji praksi precej
posveda mentalnemu in Custve-
nemu vidiku zdravja. Ze takoj na
zacetku zdravljenja depresije paci-
entu posveti dovolj ¢asa, da spozna
pravi vzrok za bolezen, in potem
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jo skupaj zdravita. Pove Se, da se v
zadnjem casu Stevilne znanstvene
raziskave osredotocajo na pove-
zave med depresijo in kroni¢nimi
boleznimi, med njimi tudi rakom.
Strokovnjaki prav tako veliko bo-
lje poznajo povezavo med depresi-
jo in hormonskim neravnovesjem
ter pomanjkanjem hranil v ¢love-
kovem telesu. Custvene tezave se
pogosteje pojavijo ob Zivljenjskih
spremembah, kakr$ni sta puber-
teta in menopavza, ko nastanejo

moc¢na hormonska nihanja.
Vendar hormoni sami po sebi
niso vzrok za depresijo.

Celovita

obravnava

pomeni celovito
terapijo

Tina Hausser, podpredsednica

WNEF, je nems$ka naturopatinja, ki
Zivi in dela v Spaniji, poucuje tradi-

“& . Poklic zdravnika =

naturopata je priznan v
Severni Ameriki, v Evropi pa
Se ni zakonsko urejen. V neka-
terih evropskih drzavah, npr. v
Neméiji, Svici, na Portugalskem,
so naturopati priznani kot zdra-
vilci, zdravniki naravne medi-
cine ali komplementarni te-

rapevti.

cionalno kitajsko medicino in natu-
ropatijo v Nem¢iji, Spaniji in Slove-
niji. Pravi, da naturopati pri osebi,
ki trpi za depresijo, obravnavajo vse
mogoce vzroke: druZbene, okoljske,
druzinske, pa tudi razli¢ne Zivljenj-
ske  okoliS¢ine.
»Glede na najno-
vejSa  spoznanja
moramo depresi-
jo obravnavati kot
celovito in globo- -
ko motnjo ¢love- Tina‘l'a.‘lsser
kovega  zdravja

na Custveni, hor-

monski, nevroloski in energetski
ravni. Pri nekaterih vrstah depresije
moramo vzeti v zakup tudi genetski
dejavnik. Sprozilci za zacetek de-
presivnega stanja ali bolezni so po-
gosto strah, skrbi zaradi pomanjka-
nja denarja, izguba ljubljene osebe
..« Ker celovita obravnava pomeni
tudi celovito terapijo, pri zdravljenju
terapije kombinira — od zeli$¢, aku-
punkture, tkivnih soli, Bachovih
cvetnih esenc, spagiri¢nih prepara-
tov do zelis¢ tradicionalne kitajske
medicine, svetovanja o zdravem slo-
gu Zivljenja in energijskega zdravlje-
nja (na primer reiki).

Nevarni sladkor

Luca Speciani je zdravnik in pro-
fesor na razlicnih fakultetah, med
drugim je zdravnik in prehranski sve-
tovalec italijanske ultramaratonske
ekipe. Napisal je ve¢ kakor 20 knjig
na temo $porta, prehrane in zdrav-
ja. Preprican je, da se proti depresiji
lahko uspes$no bojujemo z ustrezno
prehrano in Zivljenjskimi navadami.
Depresijo sicer obravnava kot pato-
logijo nadledvic-
ne zleze: »Simp-
tomi depresije
so podobni sin-
dromu cezmer-
nega Sportnega
treniranja,  pri
katerem priha-
ja do preobre-
menjenosti  na-
dledvi¢ne Zleze,
predvsem zaradi pretiranega uZiva-
nja sladkorjev in rafinirane moke.

Zaradi stresnega Zivljenja potrebu-

jemo veliko stresnega hormo-
na kortizola, ki ga proizvaja
nadledvi¢na Zleza. Dobro
je, da proizvajamo korti-
zol, vendar moramo imeti

tudi dovolj ¢asa, da si po
stresni izkusnji opomo-
remo. Tega pa po navadi
nimamo. RazpoloZenje

si skuSamo izboljSati z
uzivanjem sladke hrane,

kar je zelo nevarno. Kaj-

ti ko raven sladkorja v krvi
pade, spet potrebujemo kor-
tizol. Ce smo na robu depre-
sije, lahko s pretirano uporabo
sladkorja zapademo v globoko de-
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presijo. Kadar smo iz¢rpani, potre-
bujemo pocitek, veliko spanja, do-
bro hrano, gibanje in ¢iste misli, do
katerih pridemo s psihoterapijo ali
meditacijo.« Speciani dodaja, da je
Stevilnim ljudem pomagal postopno
opustiti antidepresive, in zaZiveli so
novo Zivljenje, brez tovrstne zasvoje-
nosti. Svetuje izogibanje vsem vrstam
stimulansov, tudi naravnim.

Nad depresijo s
pravimi probiotiki

Heide De Togni je italijanska far-
macevtka in raziskovalka Ccreve-
sne mikroflore ter
njenega vpliva na
zdravje. Pravi, da je
depresija dokazano
povezana z zdrav-
jem Crevesja, ki kot
nasi »drugi moZga-
ni« deluje zelo po-
dobno kakor cen-
tralni Ziv¢ni sistem:
»V zadnjih desetih letih se vse bolj
potrjuje povezava med mikrobioto
(bakterijami v Crevesju) in razpo-
loZenjem, tudi anksioznostjo in de-
presijo. Stanje Crevesja je bistvenega
pomena za duSevno zdravije, za psi-
holosko zaznavo bolecine in nela-
godja. Pri uravnavanju kortizola in
premagovanju stresa zelo uc¢inkovi-
to pomagajo probiotiki« poudarja
Heide De Togni. Po njenem mnenju
je eden najvecjih prebojev pri zdra-
vljenju depresije in tovrstnih motenj
odkritje dvosmerne povezave med
érevesjem in moZgani, ta nadzoru-
je stresorje (dejavnike, ki izzovejo
stresni odziv). »Da bi dosegli odziv
v mozZganih, najprej delujemo na
Crevesje. V nasprotju z antidepresi-
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vi, ki u€inkujejo na centralni Zivéni
sistem, probiotiki delujejo v ¢reves-
ju. Tako pomagajo tudi pri tvorbi
Zivénih prenasalcev, ki jih proizvaja-
jo moZgani.« Vendar poudarja: »Ce
si Zelimo pomagati s probiotiki, po-
i§¢imo pomoc zdravnika, farmacev-
ta ali naturopata. Na trgu je veliko
probiotikov, le nekaj pa jih dokaza-
no skozi Crevesje deluje na mozga-
ne. Probiotiki sicer niso nevarni, a
¢e ne izberemo pravega, ne bomo
dosegli Zelenega ucinka.« Pravi e,
da lahko custvene in fizi¢ne simpto-
me, povezane z depresijo, izboljSajo
sevi Lactobacillus helveticus R-52
in Bifidobacterium longum R-175,
med naravnimi izdelki, katerih de-
lovanje prav tako raziskuje, pa so po
njenih izku$njah najbolj ucinkoviti
zeli§¢ni izvlecki, na primer Hype-
rycum perforatum, Tilia tomentosa
in Crocus sativus. Sicer pa Heide De
Tognia meni, da sta za prepreceva-
nje in zdravljenje duSevnih motenj
najpomembnejsa ustrezna prehrana
in zdravo Crevesje.

Zalostni rekord
in lué¢ na koncu
predora

Po pripovedovanju Noémie Ro-
drigues, predsednice portugalskega
naturopatskega zdruZenja, je stanje
v njeni domovini zelo skrb zbujajo-
Ce, saj je Portugalska drzava z naj-
ve¢ depresije v Evropi, na svetovni
ravni pa se uvr$¢ajo na drugo mesto,
takoj za ZDA. »Poglavitni vzrok
tega je ekonomska kriza, saj je mno-
Zica ljudi izgubila sluzbo in dom, ker
ne morejo odplacevati posojil. Ve-
liko jih je zato naredilo samomor.
Konvencionalna medicina pri tem
ne more kaj dosti pomagati, ¢eprav
drzava porabi ogromno denarja za
antidepresive. Po uporabi psihofar-
macevtskih sredstev ima Portugal-
ska primat med drzavami EU. Po-
vecuje se poraba antidepresivov in
antipsihotikov, nemirnim otrokom
in mladostnikom pa zdravniki po-
gosto predpisujejo pomirjevala in
zdravila proti hiperaktivnosti. Za
konvencionalno medicino so psiho-
farmacevtska sredstva najhitrejsa in
najpreprostej$a pomoc, ki pa le omi-
li simptome, in to
kli¢e po temeljnih
spremembah naSe-
ga  zdravstvenega
sistema.« Portugal-
ska naturopatinja
Se pove, da se tudi
zato priblizno §tiri
milijone Portugalcev Ze zdravi pri
naturopatih in drugih zdravilcih,
Stevilo se iz leta v leto Se povecuje.
Na Portugalskem so naturopatija in
njene veje (fitoterapija, osteopatija,
akupunktura, kiropraktika, tradici-
onalna kitajska medicina in homeo-
patija) zakonsko urejene. B
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POMKéAJ 3l

POPEX NAPOPEK
NRRUTO koAl

POMAGAJ S| SAM

Zaradi velikega povprasevanja
po izvodih posebne izdaje
POMAGAJ SI SAM, ki so

izSle v preteklih dveh letih,
vam omogoc¢amo narocilo
posameznih izvodov ali
kompleta revij s 50-odstotnim
popustom in stroski postnine.

Naroéite
PrejsSnje
lzdaje

Za narocilo poklic¢ite ob delavnikih od 8. do 16. ure:
01/5880 363, pisite na narocnine@media24.si.
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