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Zaburzenia lekowe czestsze niz depresja

Zaburzenia nerwicowe sa bardziej rozpowszechnione w polskiej populacji niz problemy
z uzaleznieniem czy depresja - wynika z badania zdrowia psychicznego mieszkancéw Polski
EZOP II. Marcin Matych, psychoterapeuta i lekarz, w mediach spolecznosciowych znany
jako dr Nerwica, podpowiada, jak nie ulega¢ lekowi. Podkresla, ze kazdy ma zaséb bycia
odwaznym.
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Lek jest niemal tak powszedni jak chleb, w sumie ciagle sie czegos boimy - ok. 25-30
procent z nas doswiadczylo lub doswiadczy zaburzen lekowych potocznie zwanych nerwica.
I o nerwicach prawie nic sie mowi. Depresja i owszem, to juz temat w miare oswojony.
Dlaczego?

Wielokrotnie pytalem sam sobie, dlaczego tak jest. Wydaje mi sie, ze to moze wynika¢ z faktu, ze
w Polsce leki sa postrzegane jako brak odwagi, czyli tchorzostwo, a to Zle sie kojarzy, bo mestwo to
nasza narodowa duma. Druga sprawa, osoby lekowe sa wycofane, nie walcza o swoje, zaktadaja
maski pt. Swietnie sobie radze i leki zamiatam pod dywan. Po trzecie, te osoby nie siegaja po pomoc,
bo sie boja kazdej zmiany, w tym wtasnie pomocy, wiec znéw zamiataja problem pod dywan. Spod
dywanu mniej wida¢. Celebryta z depresja pokaze sie, bo ma odwage. Celebryta z zaburzeniami
lekowymi bedzie bardziej wycofany albo w ogdle nie bedzie zabierat glosu na ten temat.

Powiedzial pan cos bardzo waznego: pacjenci lekowi, bojac sie ostracyzmu spolecznego,
natychmiast przyklejaja maski, jak to sobie swietnie radza, a potem nagle znikaja,
rozpadaja sie.

Rzeczywiscie, albo funkcjonuja z tymi maskami jako Swietnie sobie radzacy albo rozpadaja sie i w
ogole znikaja z zycia spotecznego, sq na oucie, pozornie ich wiec nie widac i ,nie maja problemu”.
Najlepsze z mozliwych rozwiazan to sieganie po pomoc.

Tyle ze siegaja glownie po antydepresanty. Ich sprzedaz w aptekach w pewnym momencie
wzrosta o 113 proc. - w poréwnaniu do analogicznego okresu ubieglego roku.

Lek i depresje leczy sie czesto ta sama grupa lekéw, wiec na pewno ten wzrost to réwniez pacjenci
z zaburzeniami lekowymi. Czesto tez leki tacza sie z depresja i mamy zaburzenia mieszane. Lek
wydaje sie pacjentom najprostszym i najszybszym rozwigzaniem problemu.

Przecietny czlowiek nie zdaje sobie tez sprawy, ze lek, tak jak i depresja, to jest choroba
ukladowa, ktora dotyczy ukladu nerwowego, immunologicznego i hormonalnego -
praktycznie caly organizm jest w procesie chorobowym. Nerwice to nie sa tylko mysli.
Wtoérnie wynikaja z nich rézne problemy zdrowotne.

Nerwica to jest zaburzenie funkcjonowania catego organizmu. Dochodzi do przewlektego zapalenia,
bo stres przewlekly sprawia, ze jestesmy w stanie przewlektej mobilizacji. Pod wplywem hormondéw
stresu, ktdre wydzielaja sie w duzych ilosciach, kortyzolu, powstaja wtasnie zaburzenia zapalne,
gorzej pracuje uktad immunologiczny, spada odpornos¢, pojawiaja sie infekcje. Stres jest powigzany
z chorobami autoimmunologicznymi, reumatycznymi, dermatologicznymi. Gastroenterologia to o$
modzgowo-skorno-trzewna. Wszystko jest ze soba powiazane. Skutki zaburzen lekowych, nerwic dla
funkcjonowania calego organizmu, dla wszystkich ukladéw sa bardzo powazne. Tak samo jak
depresja, nerwica jest choroba uktadowa. Przy lekach choruje caty cztowiek. Sa tez czynniki
biologiczne, ktére predysponuja do wystapienia zaburzen lekowych.

Jakie sa te czynniki biologiczne?

Rodzimy sie z pewna predyspozycja do reakcji lekowych, to wpisane w nasza genetyke. Jesli to jest
podlane sosami wychowawczymi, przekazami, ktore podbijaja lekowa interpretacje rzeczywistosci,
lub jesli dziecko ulega stresowi, przemocy czy innym niekorzystnym zdarzeniom, organizm rozwija
sie w stresie. Wtedy z dziecka zostaje wyciagniete to, co najbardziej lekowe i bardziej rozkreca sie.
Zaczyna oddzialywac na organizm, wydziela sie mnéstwo hormonoéw stresu, a pod ich wplywem



organizm rozwija sie wykapany w kortyzolu. Uktad nerwowy jest poddawany znacznemu stezeniu
tych hormonéw. Dzi$ jeszcze do konca nie wiemy, na ile zmiany w strukturze ptatéw czotowych
i skroniowych albo zmiany w hipokampie sa wtérne w stosunku do lekéw, a na ile istnialy u pacjenta
przed lekami. Juz sam przebieg ciazy odciska matryce biologiczna na predyspozycje do lekowosci. To
bardzo skomplikowany proces, ktorego do konica nie rozumiemy. Wiemy, co wida¢ na zewnatrz, czyli
te zmiany w mézgu, o ktorych mowitem, wlacznie ze zmianami w odczycie EEG.

Szacuje sie, ze ok. 30 proc. zaburzen lekowych wynika z genetyki. Wiemy, ze pewne sprawy
W ,oprogramowaniu” mozna zmienic terapia. U osob zas, ktore maja wiecej utrwalonej biologii,
zmiany uzyskujemy za pomoca lekéw. Z ich pomoca wplywamy na strukture neuronalna.
Psychoterapia ja przebudowuje, musza sie wyksztalci¢c nowe potaczenia. Leki z grupy SSRI, czyli
selektywne inhibitory zwrotnego wychwytu serotoniny, zwiekszaja plastycznos¢ mozgu i utatwiaja te
przebudowe, utatwiaja psychoterapie.

Czyli w ciezszych przypadkach zaburzen lekowych nalezy zdecydowanie podac¢ leki?

Przede wszystkim obecnie uwazamy, ze musi by¢ ciagta wspétpraca miedzy psychologiem - terapeuta
a psychiatra. To nie sa dwie konkurencyjne dziedziny, tylko dwie nogi tego samego. Nalezy,
oczywiscie, podkresli¢, ze wielu osobom ,wystarczy” sama psychoterapia.

Stworzyl pan i sprawdzil razem z pacjentami metode, ktora pomaga zy¢ pomimo leku, ,gre
w troche lepsze zycie”. Co to jest?

Gra bazuje na doswiadczeniu i wiedzy z réznych nurtéw psychoterapii, a ja te wiedze ubratem
w strukture. Gramy o to, zeby matymi krokami poszerzaé przestrzen funkcjonowania w warstwie
relacji. W tym celu zawieramy kontrakt z nasza zdrowa czescia, ta, ktéra potrafi sie odwazac, ktéra
nie ma leku. Kazdy, kto zyje, ma taka odwazna czes¢. Gdyby jej nie miat, nie mégtby zyé. Czyli gra
jest oparta na zasobach, ktore sa w kazdym z nas i na checi zdrowienia. Kazdy z zaburzeniami
lekowymi chce z nich wyjs¢, tak wiec mamy w sobie taka czes¢, ktéra uwaza, ze z lekdw mozna wyjsc.
Czlowiek dotkniety lekami ma w tej grze przyjaciela - robotnika, ktory reprezentuje cialo, dba o jego
potrzeby i umie czyta¢ emocje. Ma tez mnicha, ktory opiekuje sie jego myslami, uczy zarzadza¢ nimi
tak, zeby byly mniej lekowe.

Jak wiec zarzadza¢ myslami, zeby byly mniej lekowe?

Jest wiele sposobdw. Mozna zajmowac umyst czyms, co jest bardziej atrakcyjne, mozna z myslami
dyskutowac¢, odwracaé od nich uwage, relaksowac ciato. Trudno jest w jednym zdaniu odpowiedziec¢
na takie pytanie. Dlatego napisatem ksiazke ,Jak zy¢ z lekiem”.

Niby powinnismy sobie zdawac¢ sprawe, ze lek nie jest lekowi rowny. I ze straszne jest
wpadanie w spirale leku, kiedy lek napedza lek. I ze w pewnym momencie, po
przekroczeniu punktu krytycznego osoba wycofuje sie z zycia i juz nie szuka pomocy.
Osadza sie w bezpiecznym schemacie i wegetuje. Niby powinnismy...

Na szczescie, gdy zaczyna sie wegetacja, wtedy pojawiaja sie tak dokuczliwe objawy - bol, objawy
sugerujace zapalenie wyrostka robaczkowego, ze to one przyprowadzaja pacjenta do specjalisty, bo
juz nie da sie wytrzymac. Wiasnie w objawach nerwica jawi sie jako nasza przyjaciétka! Jesli wtedy
zostanie to dobrze spozytkowane terapeutycznie i farmakologicznie, to moze by¢ poczatkiem czegos
nowego. Takie jest hasto mojej ksigzki: to co postrzegasz jako koniec, moze sta¢ sie poczatkiem.

A co to znaczy, ze lek ma tysiac twarzy? Napady paniki, ciagle zamartwianie sie...

To moga by¢ takze zaburzenia psychosomatyczne, hipochondria, fobia prosta, jak lek przed pajakami.



Objawy moga by¢ gwaltowne jak: ciagta proba kontroli przysztosci, moze to by¢ lek przed ocena
i nawiazywaniem relacji, moze to by¢ odczuwanie dziwnych wrazen w ciele od braku poczucia siebie,
nierealnosci otoczenia, po rézne objawy psychosomatyczne, czyli r6zne bole. Jezeli ciagle sie
zamartwiamy, jezeli rosnie poziom napiecia w ciele, w myslach, w dziataniu, wtedy warto zwrdcic sie
o pomoc do specjalisty.

Z tym jednak w Polsce nielatwo. Jak zdefiniowa¢ nerwice, bo ta definicja nam sie rozrasta
wraz z rozmowaq?

Nerwica to popularna nazwa uzywana dla catej grupy zaburzen nieporéwnywalnych ze soba. Laczy je
tylko lek jako objaw osiowy. To moze by¢ lek o zdrowie, o bliskich, moga by¢ napady paniki. Moze
by¢ agorafiobia, czyli bardziej zlozona fobia sytuacyjna, gdzie pojawia sie lek przed brakiem
mozliwosci ucieczki, np. z samolotu, z rynku. To bardzo szeroki temat. Tu musi interweniowac
psychoterapeuta, psychiatra i internista. Musi by¢ wykonana cata diagnostyka, gdyz lek jako objaw
nie wystepuje jedynie w zaburzeniach lekowych szeroko pojetych, ale rowniez moze by¢ objawem,
ktory towarzyszy wielotorowo innym chorobom od nadczynnosci lub niedoczynnosci tarczycy po guzy
moézgu i psychoze - moze by¢ lek psychotyczny. Pacjenci lekowi boja sie diagnozowania, a to
utrzymuje ich w szarej strefie. Boja sie, ze maja psychoze albo guza mézgu. Potrafia sie tak bac przez
30 lat. Zyja w stanie, ktéry okreslam ,ch...wo, ale stabilnie”. Po takim czasie trafiaja do terapeuty.

Zarowno pan jak i np. dr Konrad Ambroziak, terapeuta poznawczo-behawioralny
i superwizor, prezes fundacji Psycho-Edukacja, z ktorym niedawno rozmawialam, uwazacie,
ze antidotum na problemy lekowe moze by¢ edukacja psychologiczna w szkolach, a nawet
w przedszkolach.

Absolutnie, musi by¢ edukacja od najmniejszego. To, ze boli brzuszek nie zawsze znaczy, ze jest
zatrucie, to moze by¢ emocja. ,Brzuszek co$ chce powiedzie¢”. Edukowa¢ powinno sie rodzicow
i cate spoteczenstwo. Gdybysmy je edukowali, byloby mniej zaburzen, mniej pieniedzy
wydawalibySmy na leczenie, wiecej ludzi bytoby zdolnych do funkcjonowania w pracy. To problem
wrecz ekonomiczny. To musi by¢ praca od podstaw, czyli wlasnie od przedszkola, od wczesnej
edukacji psychologicznej na temat emocji, psychologii i zdrowia cztowieka, przez edukacje rodzicow
i 0sob, ktore wychowuja dzieci, zeby programowaty odpowiednie wzorce zachowan, po system opieki
zdrowotnej, ktory by wtérnie pomagat chorym.

Na koniec wypunktujmy mocno ze dwa, trzy proste sposoby radzenia sobie z lekiem.

Sposoby radzenia sobie z lekiem podzielitby na trzy kategorie. Pierwsza to relacje ,ciato i glowa”,
czyli relaksujemy cialo, odpowiednia dieta, ¢wiczenia oddechowe, relaksacyjne, konieczny
umiarkowany wysitek fizyczny. Druga to ,terapia poliwagalna”, czyli za pomoca nerwu btednego.
Trzecia to ,gtowa”, czyli wszystkie ¢wiczenia oparte na terapii poznawczo-behawioralnej, np.
tworzenie alternatywnych mysli, podwazanie prawdziwosci mysli lekowych - tego, co sobie mowimy
w glowie. No i bardzo wazne sg relacje, one lecza. Trzeba przekracza¢ wlasna sfere komfortu,
wychodzi¢ z niej, mimo dyskomfortu otwierac sie na ludzi, mowic¢ im o swoich emocjach, potrzebach.
To zawsze dziata bardzo przeciwlekowo. I skoncentrujmy sie na profilaktyce, ktéra zawsze jest
tansza od leczenia, im wiecej regularnej profilaktyki, tym mniej bedzie spietrzen leku.

Zrédlo: pap.pl
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2 edycja Targow LABS EXPO za nami!

117 Wystawcow z Polski i z zagranicy, a targi odwiedzito 2086 osdb.
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Dbasz o serce? Zadbaj o psychike!

Pobudzony uktad nerwowy zaburza jego prace.

..... alat
1.»--""“;__‘
g
L
st

17-04-2024

Musze o siebie dbac, zeby sie nie wypalic jako
wolontariusz

HIVcast z osobg HIV+
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Walczymy 7z osamotnieniem chorych na raka
drog zotciowych

Rak drdg zo6tciowych to mato znana i do$¢ rzadka choroba.
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Jazda na rolkach - Czy jest dobrym sportem?

Jazda na rolkach przynosi liczne korzysci zdrowotne.

- .
ri ‘l‘_‘s@. T "\’
' e V)
l ' \Lﬂ{"i.

17-04-2024

Kwasv humusowe z odzvsku

Metode opracowaly naukowczynie z Politechniki Slaskiej.
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Naukowcy zarekomendowali zmiany
dotyczace energetyki rozproszonej

Obywatele beda odgrywac¢ duza role w transformacji energetyczne;j.
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Cyberprzemoc nie wybucha nagle

Ona sie tli.
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