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Depresja jest choroba demokratyczna -
moze spotkaé bez wyjatku kazdego, bez wzgle-
du nawiek, pteé, status spoteczny czy material-
ny. Na poczatku, kiedy dotknie nas lub kogo$
z naszych bliskich, czesto mylimy ja z chandra,
przemeczeniem, trudnym okresem w zyciu,
prébujemy jako$ sie ogarnagé, pobra¢ troche
witamin, spedzi¢ weekend w 16zku, napi¢ sie
wina, ale... okazuje sie, Ze nic z tego, na dtuzsza
mete, nie przynosi ulgi. Coraz bardziej zapa-
damy sie w sobie, nic nas nie cieszy, unikamy
ludzi, najmniejszy wysitek staje si¢ ogromnym
wyzwaniem, trudno podja¢ nam najprostsza
decyzje, gorzej spimy, nie mamy checi na je-
dzenie, czujemy sie bezwartosciowi, a dodat-
kowo tak, jakby kto$ wyjat z nas baterie.
Wtedy przychodzi moment, kiedy nie mozemy
juz lekcewazy¢ objawdw, musimy sami przed
sobg przyznad, ze dtuzej tak nie damy rady, bo
zwyczajnie zycie stracito sens i wszystkie ko-
lory. I od tej chwili, od decyzji, jaka wéwczas
podejmiemy zalezy jakos$¢ naszego dalszego
zycia, a czasem rowniez zycie...

Jesli zdecydujemy sie poprosi¢ o pomoc spe-
cjaliste — lekarza psychiatre, bo to wiasnie ten
lekarz najlepiej wie, w jaki spos6b nam pomac,
ale takze psychologa, psychoterapeute, lekarza
rodzinnego - jeste$my bezpieczni, bo wszyscy
oni wiedza, ze depresja to powazna choroba,
ktoérg nalezy leczy¢, a ponadto rozumieja, gdzie
koncza sie ich kompetencje i w razie potrzeby
wspolpracuja ze sobg dla dobra pacjenta.
Gorzej, kiedy probujemy poméc sobie sami, bo
przeciez ,samo kiedy$ przejdzie, jako$ sobie
poradze, chyba nie jest ze mna az tak zle, nie
bede brat psychotropdw” itp... Zaczynamy szu-
ka¢ winternecie hasta ,jak sobie radzi¢ zdepre-

sja” i trafiamy na tysiace lepszych lub gorszych

Wprowadzenie

porad, ktore w konsekwencji i tak niewiele
w naszej sytuacji pomagaja. Ale nie dajemy za
wygrana, bo przeciez zawsze udawato nam sie
jako$ w zyciu radzic¢... I wlasnie te osoby, ktd-
rym trudno uwierzy¢, ze choroba moze by¢ od
nichssilniejsza, ktére staraja sie za wszelka cene
nie wypas¢ z normalnego funkcjonowania, mo-
bilizujac wszystkie zapasy energii, aby wstaé
z t6zka, sa w najwiekszym niebezpieczenstwie,
bo nie zdaja sobie sprawy, ze nieleczona de-
presja bywa choroba $miertelna. Mowig o tym
wecigz rosnace statystyki samobdjstw...
Stowarzyszenie Aktywnie Przeciwko Depresji
od poczatku swojej dziatalnosci, czyli juz pra-
wie 17 lat, stara sie przekonywaé, ze depresja
jest taka sama chorobg jak kazda inna, a lecze-
nie u psychiatry nie jest powodem do wstydu.
Zawsze podkreslamy rowniez nadrzedna role
lekarza w diagnozowaniu i leczeniu depresji.
To wlasnie psychiatra odpowiednio dobierze
leki, zleci dodatkowe badania, we wlasciwym
momencie skieruje na psychoterapie, zapro-
ponuje modyfikacje diety czy suplementy do
kupienia bez recepty.

Nalezy podkreslié, ze niniejsza broszura ma na
celu zaproponowanie komplementarnej me-
tody wspomagajacej leczenie depresji, a nie jej
alternatywy dla os6b szukajacych suplemen-
tow bez recepty, ktére maja zastgpi¢ pomoc
specjalisty.

Psychobiotyki to preparaty doskonale przeba-
dane, z udowodnionym klinicznie dziataniem
wspomagajacym leczenie depresji, ale w zad-

nym wypadku niemajacym go zastapic.

Joanna Chatizow
specjalista promocji zdrowia
prezes zarzqdu

Stowarzyszenia Aktywnie Przeciwko Depresji
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PSYCHOBIOTYKI

IICH WPLYW NA SAMOPOCZUCIE CZLOWIEKA
Dr n. med. Joanna Neuhoff-Murawska - dietetyk

Ostatnio coraz czesciej styszymy, ze w jelitach

znajduje sie nasz drugi mdzg, co oznacza to pojecie?

Co to jest 0§ mézgowo-jelitowa?

Zgodnie z kanonem obowigzujacym w biologii
centrum decyzyjne organizmu czlowieka, ja-
kim jest osrodkowy uktad nerwowy, reaguje na
sygnaly plynace zaréwno ze $wiata zewnetrz-
nego, jak i wewnetrznego. Dzieje sie to dzieki
bodZcom przekazywanym mu przez system
komorek nerwowych i neuroprzekaznikéw. Do
niedawna wiedziano co prawda, ze przewdd
pokarmowy kontaktuje sie z géra za pomoca
nerwu blednego oraz na drodze tzw. humoral-
nej (za pomocg substancji chemicznych prze-
noszonych przez ptyny), ale nie zdawano sobie
sprawy, jak gesta siecig neurondéw oplecione
sa jelita. Szacuje sie, ze jest ich nawet 100 mi-
lionéw, czyli wiecej niz w rdzeniu kregowym!

Stad tez jelito nazwano drugim mézgiem.

Ostatnimi czasy naukowcy poswiecaja wiele
uwagi badaniom tzw. osi miedzy poszczegdl-
nymi organami, czyli polaczeniom pomiedzy
nimi umozliwiajacym wzajemna komunikacje.
Jedna z nich jest 0§ mézgowo-jelitowa (GBA,
ang. gut-brain axis). To dzieki niej odczuwa-
my m.in. dolegliwo$ci trawienne w stresie lub

czujemy motyle w brzuchu w momentach eks-

cytacji.

Co to jest mikrobiota jelitowa
ijakie ma znaczenie dla dzia-
tania osi mozgowo-jelitowej?
95

Nasz przewod pokarmowy nie jest jatowy,

dorosty cztowiek ma w swoich jelitach okoto

2 kg wspotlokatorow

mikroskopijnych

rozmiarow. To jest

wta$nie mikrobiota

jelitowa, na ktéra

sktadaja sie bakterie,

grzyby i wirusy.

W idealnych warun-

kach, jaka jest eubioza,

mikrobiota wytwarza

aminy, kwasy thuszczowe

witaminy, ktore korzystnie

wplywajg na zdrowie czlowieka.

Niektore bakterie maja rowniez zdolnos¢ po-
$redniczenia w produkcji neuroprzekaznikow,
takich jak dopamina, serotonina i metabolity
majace wplyw na dziatanie osi mozgowo-jeli-

towe;j.

Naruszenie bariery jelitowej i przedostanie
sie do krwioobiegu antygendw z tresci jelita
jest czynnikiem zakidcajacym prawidlows
prace osi mozgowo-jelitowej. W tej sytuacji
mikrobiota wraz z nerwem blednym wysy-
ajg sygnat ,pomocy”, a fakt ten pociaga za
soba powstanie kaskady reakcji obronnych,
w ktére zaangazowany jest uktad immunolo-
giczny i nerwowy. Efekt? W organizmie poja-
wia sie stan zapalny, a aktywacja podwzgdrza
i innych obszaréw mozgu prowadzi do nad-
miernego wydzielania kortyzolu i noradrenali-
ny. Niestety, skutkiem ubocznym obrony orga-
nizmu moze by¢ pojawienie si¢ poczucia leku

oraz bodlowe doznania trzewne, wzmozona
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perystaltyka, a nawet biegunka. W przypadku
przewlektego stresu moze dojsé do pojawienia
sie btednego (sic!) kota, w ktérym kazdy z ele-
mentdw - przewlekle zapalenie oraz ostabienie
mikrobioty i bariery jelitowej - poteguja swoje

dziatania.

Wiadomo réwniez, ze niektdre szczepy probio-
tyczne potrafia wspomdc proces wyciszenia
stanu zapalnego, sa bowiem zdolne nie tylko
do wytwarzania neuroprzekaznikéw i posred-
niczenia w ich produkcji, ale takze chronia in-
tegralnos¢ bariery jelitowe] i zmniejszaja syn-

teze cytokin prozapalnych.

W jaki sposob drobnoustroje

zasiedlajg uktad pokarmowy?
»

czyli jak skutecznie wspomagac leczenie depresji

W zyciu ptodowym przewdd pokarmowy czto-
wieka jest w zasadzie jalowy. Do jego pierwszej
znaczacej kolonizacji dochodzi podczas po-
rodu, a czynnikiem o wielkim znaczeniu dla
przysziej mikrobioty jest jego rodzaj. W sktad
prawidlowej mikrobioty niemowlat - urodzo-
nych w sposéb naturalny - wchodza bakterie
z rodzaju Lactobacillus, pochodzace z drég
rodnych mamy, oraz Bifodobacterium. Po za-
siedleniu jelit noworodka rozpoczynaja one
swoje dobroczynne dziatanie dla zdrowia mto-
dego gospodarza. Dodatkowo ich metabolity
i obumarte komorki stanowia wspaniatg od-
zywke dla dojrzewajacej $luzdwki jelitowej
i wplywaja na uszczelnianie przestrzeni po-
miedzy komdrkami. Dzieki temu powstanie
skuteczna bariera jelitowa, ktdrej nie pokonaja

intruzi.



Kolejne zasilenie pozytecznymi dla organizmu
bakteriami pojawia sie w jelitach niemowlecia
wraz z mlekiem mamy, poniewaz mleko kobie-
ce zawiera pewne ilosci bakterii probiotycz-
nych. Ich kompozycja w mleku kazdej kobiety
jest nieco inna i dlatego mozna jg poréwnac do

linii papilarnych.

Nastepnym krokiem w budowaniu wiasciwej
mikrobioty jelitowej dziecka jest moment,
w ktorym zaczyna ono wkladaé raczki do buzi,
awjego diecie pojawiaja si¢ nowos$ci. Obecnosé
nowych pokarméw wiaze sie z powstaniem na-
stepnej fali mikrobiotycznych kolonizatoréw
jelita dziecka, dla rozwoju ktérych bardzo
istotna jest dieta bogata w warzywa. Zawarty
w nich btonnik jest idealna pozywka dla zdro-
wej mikrobioty. Wprowadzanie kolejnych po-
karmow zwigzane jest z dalszym rozwojem
mikrobioty jelitowej, ktérej sktad okoto 2. roku
zycia stabilizuje sie i towarzyszy cztowiekowi
przez cale doroste zycie. Jego profil zmienia
sie dopiero w wieku podeszlym, chyba ze wcze-

$niej sprobujemy go modyfikowac .

Jakie czynniki wptywaja na

mikrobiote jelitowa cztowieka?
bd
Na wzorcowy sktad mikrobioty jelitowej dziec-
ka wplywaja m.in. takie czynniki, jak: zdrowie
matki, porédd drogami natury, karmienie pier-
sia, unikanie antybiotykoterapii i wychowanie
w kontakcie z innymi dzie¢mi i zwierzetami.
Na dalszy rozwdj mikrobioty ogromy wptyw
ma dieta oraz farmakoterapia. Naduzywanie
antybiotykéw, niesteroidowych lekéw prze-
ciwzapalnych, kazda przewlekla farmakote-

rapia, a takze zabiegi chirurgiczne przewodu

pokarmowego niekorzystnie zmieniaja skiad
naszej mikrobioty. Odejscie od natury nie
wychodzi nam na dobre, gdyz wraz ze zmiana
stylu zycia i naszego $srodowiska zewnetrzne-
go dochodzi do proceséw, ktorych nie widaé
gotym okiem. Zmiany te dotyczg bowiem $ro-
dowiska wewnatrz organizmu, m.in. skladu
mikrobioty jelitowe;j.

(17

Co to jest dysbioza?

Stan rownowagi, w ktérym w jelicie cztowieka
funkcjonuje obok siebie wiele réznych mikro-
organizmdéw zapewniajacych gospodarzowi
dobrostan psychofizyczny nazywamy eubioza.
Dysbioza jest stanem odwrotnym do opisanej
powyzej eubiozy. Dochodzi w niej do zachwia-
nia cennego balansu w mikrobiocie jelitowej
czlowieka. Zmieniaja sie wowczas proporcje
pomiedzy przyjaznymi i patogennymi mi-
kroorganizmami, a dodatkowo te poczciwe
potrafia zamienié sie¢ w agresoréw! Dysbioze
moze wywota¢ m.in. wspomniana
antybiotykoterapia,

a takze roznego

rodzaju przewlekta

farmakoterapia,

w tym stosowanie

lekéw antydepresy;j-

nych.

”»
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Czy istnieje dietaidealna
pod wzgledem wplywu

na mikrobiote?
”»”
Dieta réznorodna, oparta na produktach, kto-
re nie zostaly przetworzone, pelna warzyw,
owocow, ziaren jest idealna pozywka dla mi-
krobioty jelitowej. Zaréwno dieta srédziemno-
morska, jak i model zywienia zaproponowany
przez Narodowe Centrum Edukacji Zywienio-
wej znany pod nazwa Piramidy Zdrowego Zy-
wienia i Aktywnosci Fizycznej stanowig prosty
przepis na zdrowe jelita. Taka dieta dostarcza
sktadnikéw pokarmowych cennych dla do-
brego samopoczucia, m.in. tryptofanu, DHA,
btonnika, magnezu. Ponadto w okresie jesien-
no-zimowym pamietajmy o suplementacji wi-
taminy D, ktorej w tym czasie bywa na talerzu
zbyt mato.

Opisywany w pismiennictwie negatywny wplyw
na zdrowie czlowieka tzw. zachodniego stylu
zycia dotyczy rowniez sktadu mikrobioty jelito-
wej, ktora nie lubi nadmiaru cukru, miesa, soli
i alkoholu. Mikroorganizmy dbajace o prawi-
dlowe dziatanie osi mozgowo-jelitowej uwiel-
biaja blonnik zawarty w warzywach i owocach,

chlebie razowym, kaszy, soczewicy itp.

Cotosa
prebiotyki, probiotyki

1 psychobiotyki? »
Napierwszy rzut okate nazwy

sg do siebie podobne i moga
powodowaé zamieszanie,

jednak rozréznienie ich

czyli jak skutecznie wspomagac leczenie depresji

jest dosy¢ proste. Probiotyki to zywe mikro-
organizmy, majace udokumentowany dobro-
czynny wpltyw na organizm gospodarza. Nazwa
,probiotyki” wywodzi sie z jezyka greckiego od

stéw pro bios - co thumaczymy dla Zycia.

Psychobiotyki natomiast to zywe bakterie
o udokumentowanym korzystnym wplywie na

samopoczucie cztowieka.

A prebiotyki? Sa to substancje, ktére stano-
wia pozywke dla bakterii probiotycznych.
Pierwszymi prebiotykami, ktore stymulujg
wzrost pozadanych bakterii sa wymieniane juz
sktadniki mleka matki. Dziatanie prebiotyczne
przejawiaja rowniez rozne frakcje btonnika
czy inulina, pojawiajace sie w diecie cztowieka.
(17

Czy kiszonki i napoje

fermentowane sg dobrym
zrédiem probiotykow?

Probiotyki, to konkretne szczepy mi-
kroorganizméw, ktorych wpltyw na
zdrowie czlowieka zostal udoku-
mentowany w dobrze zapla-
nowanych badaniach nauko-
wych. Bakterie probiotyczne

to m.in. takie, ktére sa

w stanie przetrwac dtuga

i niebezpieczng droge

wiodacg od talerza

do jelit (w tym wy-

jatkowo kwasne

srodowisko

w zotadkuw),

potrafig

koloni-

”»



zowaé uktad pokarmowy, przylega¢ do Scia-
ny jelit, blokujac to miejsce nieproszonym
gosciom. Wiekszo$¢é bakterii obecnych w ki-
szonkach i napojach fermentowanych niestety
nie dociera do jelit. Dodatkowo w kiszonkach
powstajacych spontanicznie, jak to sie dzieje
w warunkach domowych, sktad mikroorgani-
zmow nie jest zawsze taki sam. Ich wplyw na
zdrowie cztowieka jest cenny, ale nie az tak
skuteczny jak tych, ktore zostaly starannie
wyselekcjonowane i przeznaczone do konkret-

nych zadan.

Trudno odmdwi¢ miejsca kiszonkom w diecie
cztowieka, jednak naktadajac ich porcje na ta-
lerz nalezy pamietac o drugiej stronie medalu
- zawieraja duzo soli, a wiec i sodu. W 100 g
bialej kapusty znajdziemy jedynie 19 mg sodu,
podczas gdy w takiej samej ilosci kapusty ki-
szonej juz 260 mg. Fakt tak duzego spozycia
sodu nie spodoba sie¢ ani dietetykowi, ani le-
karzowi. W przypadku ogérkéw rdznica jest
jeszcze wigksza. W surowym ogérku zawartych

jest11 mg sodu, w kiszonym jest go az 703 mg!

Spozywanie mlecznych napojow fermento-
wanych, takich jak jogurty i kefiry, jest jedna
z zasad zdrowego Zywienia, towarzyszacych
Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktywnosci
Fizycznej. Jednak wybierajac jogurt owocowy,
badzmy $wiadomi ilosci cukru, jaka producent
dodatl do tego produktu, aby zadowoli¢ pod-
niebienie swojego klienta. W 150 ml jogurtu
oprocz 7 ¢ naturalnie zawartej tam laktozy

znajduje sie srednio 4-5 tyzeczek cukru.

T
Jakie drobnoustroje moga

wspomagac leczenie lekdw
1depresji?

W leczeniu lekdw i depresji moga wesprzec nas
psychobiotyki. Naleza do nich m. in. szczepy
Lactobacillus helveticus Rosell®-52 i Bifido-
bacterium longum Rosell®-175. Ich dzialanie
polega na zmniejszaniu dyskomfortu gastrycz-
nego wywolanego stresem i obnizaniu inten-
sywnosci leku. Przyczyniaja sie do redukeji wy-
dzielania kortyzolu, ktérego nadmiar powstaje
w organizmie w wyniku stresu (stad kortyzol
nazywany jest czesto hormonem stresu). Maja
wplyw na przemiany biochemiczne, wynikiem
ktoérych z aminokwasu o nazwie tryptofan po-
wstaje serotonina zwana hormonem szcze$cia.
Wymieniane szczepy przyczyniaja sie takze do
zmniejszenia depresji, co udokumentowano

w wielu badaniach.

‘@
Jak dtugo nalezy przyjmo-

wac preparaty probiotyczne,
aby poczu¢ ich dobroczynne
dziatanie?

Wyniki badan prowadzonych przez Wallace i
wsp. z udzialem oséb chorych na tagodna lub
umiarkowana depresje wskazuja, Ze na popra-
we samopoczucia nalezy poczekaé okoto czte-
rech tygodni. Zespdt Messaoudiego réwniez
wprowadzit 30 dni probiotykoterapii w swoim
badaniu klinicznym. Tam zdrowi ochotnicy,
ktorzy deklarowali, ze doswiadczajg okazjo-
nalnego stresu, przyjmowali szczepy zawarte

w preparacie Sanprobi Stress. Po miesiagcu
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Jesli tak, to jak czesto?

badacze zauwazyli poprawe nastroju u oséb
badanych, a dodatkowo zanotowano obnize-
nie stezenie kortyzolu w moczu, co $wiadczyto

niezbicie o zmniejszeniu stresu.

Czy pozytywny efekt
suplementacji probiotykow
dtugo sie utrzymuje czy
nalezy powtarzac kuracje?
2

Wyniki opisanego wczesniej badania pro-
wadzonego przez zespol Messaoudiego
wykazaly, Ze poprawa nastroju po za-
stosowaniu kuracji szczepami Lac-
tobacillus helveticus Rosell® - 52
oraz Bifidobacterium longum Rosell®

- 175 utrzymywala si¢ nawet po upty-

wie jednego roku.

Biorac antybiotyki, wiemy, Ze nalezy
przyjmowacé ostonowo probiotyki.
Czy przy przewlekle stosowanej
farmakoterapii, np. w leczeniu depresji,

mikrobiota réwniez nie ulega zniszczeniu?

Tak, leki antydepresyjne stosowane przewle-
kle moga zaburzy¢ réwnowage mikrobioty
czlowieka. Stad tez przyjmowanie psychobio-
tyku stanowi idealne uzupelnienie terapii

przeciwdepresyjne;j.

Czym nalezy kierowac sie

przy zakupie probiotykow?
”»
Aby mie¢ pewnos$é, ze preparat probiotyczny

przyniesie spodziewane efekty, nalezy bardzo

czyli jak skutecznie wspomagac leczenie depresji

doktadnie przeczyta¢ informacje na opako-
waniu preparatu. Wazne jest, jakie rodzaje,
gatunki i szczepy mikroorganizméw sg w nim
zawarte oraz warto$¢ CFU (jednostek tworza-
cych kolonie, ang. colony-forming unit), ktéra
okresla, ile kolonii bakterii powstanie z jednej
komorki bakteryjnej zawartej

W preparacie

probiotycznym.

Przykladem suplemen-

tu zawierajacego szczepy

bakteryjne o udowodnionym,

pozadanym dzialaniu, a mianowi-

cie Lactobacillus helveticus Rosell®

- 52 i Bifidobacterium longum Rosell®

- 175, jest Sanprobi Stress. Upewnienie sie,
czy preparat probiotyczny, ktéry planujemy
kupié jest godny zaufania jest niezwykle waz-
ne. W 2017 r. opublikowane zostaly wyniki
badan prowadzonych przez Naczelna Izbe
Kontroli, dotyczace jakosci suplementdw,
w tym preparatow probiotycznych. Wykazano,
ze na rynku znajdowalo sie wiele produktdw,
ktére nie spetialy kryteriow dla probioty-
kéw, w wielu z nich nie byto zywych bakterii,
aw niektorych probkach znajdowaty sie nawet
bakterie katowe, ktérych obecno$é jest abso-

lutnie niedozwolonal!

Stad tak wazne jest, aby preparaty zawierajace
zywe kultury bakterii pochodzily z zaufanego
zrédta, byty kupione w aptece, nie np. przez
internet, a warunki ich przechowywania byty

zgodne z rekomendacja producenta.



PSYCHOBIOTYKI
- SKUTECZNE WSPOMAGANIE LECZENIA DEPRESJI

Dr n med. Stawomir Murawiec - psychiatra

Zawsze lepiej jest zapobiegac niz leczy¢, ale czy w przypadku
zaburzen nastroju mozna méwic o profilaktyce? Jesli tak,

to czy mozemy sprobowac zdefiniowac dziatania profilaktyczne,
mogace zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na depresje?

Zaburzenia depresyjne mogg pojawiac sie
zroznych przyczyn, mniej lub bardziej uchwyt-
nych. Trzeba pamigtaé, ze rozpoznanie depre-
sji jest stawiane na podstawie objawow. Ale
takie objawy moga pojawiac sie z bardzo roéz-
nych przyczyn. Te przyczyny moga obejmowac
zar6wno utrate pewnych istotnych dla danej
osoby wartosci lub osdb, stres cywilizacyjny,
jak i kwestie somatyczne (dotyczace zdrowia
fizycznego), takze te zwigzane ze stanem prze-
wodu pokarmowego. Dlatego profilaktyka row-

niez powinna by¢ wieloptaszczyznowa.

O profilaktyce zaburzen nastroju mozemy méo-
wi¢ w sferze biologicznej, ale takze spotecz-
no-psychologicznej. W aspekcie biologicznym
istotna jest odpowiednia dieta, suplementacja
witaming D, cynkiem, probiotykami, foliana-
mi, wielonasyconymi kwasami tluszczowymi
omega-3, poniewaz jest naukowo udowodnio-
ne, ze osoby z niedoborami tych substancji
maja wieksze ryzyko zapadania na depresje.
Dodatkowym pozytywnym czynnikiem jest ak-
tywno$¢ fizyczna oraz - coraz cze$ciej zalecany

- kontakt z przyroda.

Kontakt taki, odciecie sie od cywilizacyjnych
bodzcow, stworzenie pewnej wolnej przestrze-
ni psychicznej moze dziataé nie tylko wycisza-
jaco, ale rowniez terapeutycznie - poprawiaé
nastr6j, wzmacnia¢ funkcje poznawcze czy

zmniejsza¢ napiecia i leki. Japonczycy nadali
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Psychobiotyki

- przez zoladek do mézgu,

nawet nazwe shinrin-yoku tzw. kapielom le-
$nym, przypisujac im znaczace dzialanie te-
rapeutyczne. Aby obnizyé poziom stresu czy
poprawic¢ jakos¢ snu, zalecaja zanurzenie sie
w lesie wszystkimi zmystami. Udowodniono,
ze olejki eteryczne wydzielane przez drzewa,
zwlaszcza iglaste, poprawiaja odpornosé oraz
zwiekszajq liczbe biatek dziatajacych przeciw-

nowotworowo.

Nierzadko méwi sie o biofilii jako identy-
fikowaniu sie z przyroda, ktorej jeste-
$my czescia, poczuciu wspolnoty ze
wszystkimi Zzywymi organizmami

i jej terapeutycznym oddziatywa-
niu na organizm czlowieka. Ba-
dania naukowcow z catego swiata
wskazuja, ze w okresie pandemii
koronawirusa ludzie mieszkaja-

cy w miastach znacznie czesciej
zaczeli odwiedzac parki i inne

tereny zielone.

Mowigc natomiast o profi-

laktyce w aspekcie psycho-
spotecznym, najwazniejszym

elementem sa relacje z innymi

osobami, mogace - w razie wy-

stapienia probleméw psychicz-

nych - stanowic¢ sie¢ wsparcia spo-
tecznego. Podkreslitbym tu stowo

sie¢, a wiec posiadanie kontaktow o
roznym stopniu bliskosci, ktore mogg
stabilizowa¢ samopoczucie psychiczne

i peli¢ wazne dla kazdego z nas funk-
cje wspierajace. Niezwykle istotne jest
réowniez zachowanie réwnowagi pomie-

dzy praca a zyciem prywatnym, posiada-

12

czyli jak skutecznie wspomagac leczenie depresji

nie roznorodnych zainteresowan, ktore row-
niez mozemy traktowaé¢ jako dodatkowy fi-
lar utrzymujacy nasze zdrowie psychiczne

w réownowadze.

Czas zainwestowany w kontakt z przyroda,
podtrzymywanie relacji z blizszymi lub dalszy-
mi przyjaciétmi, ciekawe hobby, aktywnosc fi-
zyczna i psychiczna wpisujg sie wlasnie w pro-

filaktyke zaburzen nastroju.

Przestrzeganie zalecen
terapeutycznych jest
podstawg skutecznosci
leczenia nie tylko depresji.
Jakie sg najczestsze przyczy-
ny braku compliance wsréd
pacjentow z zaburzeniami

afektywnymi?

—

Warto zwrdci¢ uwage, ze leczenie badz niele-
czenie depresji zaczyna sie, zanim pacjent zde-
cyduje sie poprosi¢ o pomoc specjalistow. Jest
to pewna decyzja — czy udaé sie po pomoc czy
jednak nie. I ta decyzja jest podejmowana jesz-
cze przed skontaktowaniem sie z konkretnym
specjalista. W tym kontekscie niezwykle istot-
ny jest sposdb postrzegania lekarza psychiatry,
spoteczna akceptacja farmakoterapii, a nawet
jezyk, jakim postugujemy sie w przestrzeni
publicznej, méwiac o chorobach psychicz-
nych, szpitalu psychiatrycznym czy osobach
z zaburzeniami. Wszelkie akcje majace na celu
ksztattowanie postaw otwartych na poszuki-
wanie pomocy, destygmatyzacje tej sfery, od-
czarowywanie tej galezi medycyny, pokazywa-

salecern )
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nie, ze psychiatra jest takim samym lekarzem
jak kazdy inny, u$wiadamianie, Ze choroba
psychiczna moze spotka¢ kazdego i nie jest
to powdd do wstydu, utatwia podjecie decyzji
o rozpoczeciu leczenia jako dzialaniu spo-
tecznie akceptowalnym, a nawet pozadanym.
Rowniez sposdb, w jaki pacjent postrzega leki,
jakie ma o nich wyobrazenie, czy budza w nim
negatywne skojarzenia moze mie¢ wplyw na
skutecznos¢ terapii. Cze$¢ osob zglaszajacych
sie do mnie oczekuje podania im lekdéw, ale jest
wiele oséb z licznymi lekami, obawami, wy-
obrazeniami, o ktdrych trzeba z nimi porozma-

wiaé, zanim podejma leczenie.

Uwaga i czas poswigcony na rozmowe z pacjen-
tem na temat jego oczekiwan w stosunku do le-
czenia, a zwlaszcza do farmakoterapii, wptywa
w duzej mierze na wspolprace lekarz-pacjent.
To réwniez czas na doktadne i przemyslane za-
planowanie terapii, ktore jest podstawa jej sku-
tecznos$ci. Od dluzszego czasu staram sie pro-
pagowaé idee precyzyjnej psychiatrii, ktorej
zadaniem jest zastosowanie metody leczenia

dobranej indywidualnie do kazdego pacjenta.

Czy modyfikacja stylu Zycia
oraz sposobu odzywiania
moze mie¢ wpltyw

na poprawe nastroju?
99

Jak juz wcze$niej wspominatem, aktywnosé

fizyczna oraz suplementacja skladnikow

o udowodnionym pozytywnym dzialaniu na
poprawe samopoczucia moga odegra¢ znacza-
ca role w terapii zaburzen nastroju. Pacjenci
na ogodt oczekuja dodatkowych zalecen w tym
zakresie, poniewaz rozumieja, Ze samo przyj-
mowanie lekéw przeciwdepresyjnych moze
by¢ niewystarczajace. Bardzo czesto spotykam
sie z pytaniem zadawanym przez pacjentéw

- ,a co jeszcze mogloby mi pomoc?”

Odpowiednia dieta, rezygnacja z fast fooddéw,
ograniczenie spozycia alkoholu réwniez pozy-
tywnie wplywaja na organizm, a tym samym

rowniez na samopoczucie.

Czy stosowanie probioty-
kow (psychobiotykéw) moze
zwiekszy¢ skutecznosé

leczenia depresji?

Zdecydowanie tak! Preparaty tego typu maja
udowodnione dziatanie poprawiajace nastroj
i obnizajace poziom leku poprzez modyfikacje
mikrobioty jelitowej, a wiec wzmacniajg dzia-
tanie lekow przeciwdepresyjnych. Dodatkowo
dziataja ostonowo, uszczelniajac bariere jeli-
towa, ktorej zadaniem jest nieprzepuszczanie
do krwi patagenéw, mogacych wywota¢ odpo-
wiedZ immunologiczng organizmu, czyli stan
zapalny.

A o zapalnej hipotezie powstawania depresji
moéwi sie nie od dzi$. Hipoteza ta méwi, ze de-

presja jest w wielu wypadkach choroba catego
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- przez zotadek do mézgu,
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organizmu, a nie tylko psychiki. A jej istotnym
elementem jest wzbudzenie uktadu odporno-
$ciowego, przypominajace jakby stan zapalny.

W tym kontekscie procesy zapalne powstaja-
ce w jelitach wplywaja na funkcje neuroche-
miczne i neuroendokrynologiczne, a aktywa-
cja proces6w zapalnych, bedaca nastepstwem
zaburzenia cigglosci bariery jelitowej, stanowi

istotny mechanizm w rozwoju depresji.

(17

Czy zdarza sie, ze dziatania
niepozadane lekdéw
przeciwdepresyjnych
sprawiaja, ze pacjenci

rezygnuja z farmakoterapii?

P ”

Rozpoczynajgc przyjmowanie lekéw prze-
ciwdepresyjnych, nalezy liczy¢ sie z dzialania-
mi niepozadanymi. Regula jest, Ze im bardziej
pacjent sie ich spodziewa, tym bardziej jest
prawdopodobne, Ze si¢ pojawig. A wiec obawy
czy leki pacjentéw maja dla ich wystapienia
duze znaczenie. Dlatego skargi na dzialania
niepozadane po lekach moga mie¢ mieszany
charakter, wynika¢ zaréwno z obaw przed le-
czeniem, jak i dziatan samego leku. Jesli cho-
dzi o te wynikajace z przyjmowania leku, to
najczesciej na poczatku terapii spotykamy sie
z niekorzystnymi objawami somatycznymi,
gléwnie ze strony ukladu pokarmowego np.
dyskomfortem w jamie brzusznej, nudnoscia-

mi, zaparciami i tym podobne.

Zdarzaja sie tez odczucia otumanienia czy
przyrost masy ciala, co sprawia, ze pacjenci
odstawiaja leki i niechetnie do nich wracaja.

Ale tez wazne jest, aby rozroznic¢ rzeczywiste

czyli jak skutecznie wspomagac leczenie depresji

dziatania niepozadane od tych wynikajacych
z obaw i negatywnego nastawienia do farmako-

terapii.

Bywa jednak i tak, ze leki dzialaja, brak jest
efektow ubocznych, pacjent zaczyna dobrze
funkcjonowaé, $wietnie sie czuje i to sprawia,
ze podejmuje decyzje - bez konsultacji z leka-
rzem - o przedwczesnym, nieumiejetnym, cze-

sto gwattownym odstawieniu lekdw.
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Czy zmiana leku na
nowoczesny oraz suplemen-
tacja probiotykami moze
znaczaco poprawic jakos¢

zycia osOb z depresja?
) 9

I tu wracamy do precyzyjnej psychiatrii, czyli

doboru lekéw indywidualnie do kazdej osoby,
zgodnie z szeroko pojeta wiedza medyczna le-
karza oraz oczekiwaniami pacjenta. Wstucha-
nie si¢ wjego potrzeby, pochylenie si¢ nad tym,
co jest dla niego wazne, skutkuje wyborem
wilasciwego leku oraz zminimalizowaniem

ewentualnych dzialan niepozadanych.

Innego leku oczekuje mioda osoba aktywna
zawodowo, dla ktérej poprawa funkcji po-
znawczych oraz brak uposledzenia funkcji
seksualnych moze by¢ wartoscia priorytetowa,
a innego kto$ starszy, majacy najwieksze pro-
blemy z dlugoscia i jakoscia snu. Na szczescie,
mamy obecnie duze mozliwosci w zakresie
doboru lekéw dokladnie pod katem kon-
kretnych problemdw i oczekiwan pa-

cjenta.

Natomiast preparaty probiotyczne
oraz typowe psychobiotyki, wzmac-
niajace skuteczno$é farmakoterapii
to dodatkowe narzedzie poprawia-
jace jako$¢ zycia osob choruja-

cych nadepresje.

17 ﬁ

Czy psychobiotyki mogg
otwierac¢ nowe mozliwosci
terapii zaburzen afektywnych,
zwlaszcza wsrod pacjentow
przeciwnych tradycyjnej

farmakoterapii?
N— »”

Warto zauwazy¢, ze w ciggu ostatniej dekady

nastapilo znaczne poszerzenie spektrum inter-
wencji w psychiatrii wobec zaburzen psychicz-
nych. Jeszcze stosunkowo niedawno jedyna udo-
wodniong naukowo metoda leczenia zaburzen
psychicznych bylo stosowanie lekdéw. Pdzniej
zaczeto przybywac coraz wiecej dowodow na sku-
teczno$¢é psychoterapii. Obecnie pojawia sie cale
spektrum komplementarnych metod leczenia
zaburzen psychicznych, posiadajacych nauko-
we uzasadnienie. Zaliczamy do nich to, o czym
wezesniej wspomniatem - aktywnosé fizyczna,
odpowiednia diete, terapie w oparciu o kontakt
z naturg, wplyw oddziatywan psychospotecznych

czy wreszcie probiotyki majace wplyw na

zmniejszenie depres;ji i lekdw.

Wszystkie  powyzsze

opieraja sie na solidnych podstawach

interwencje

naukowych, popartych licznymi bada-

niami, opublikowanymi w znaczacych
czasopismach medycznych.

Dlatego mam nadzieje, ze w dobie kryzysu

klimatycznego, ostabienia wiezi spotecznych,

potrzeby powrotu do natury wlasnie te komple-

mentarne dziatania zyskaja wielu zwolennikéw

wsrdad Kolezanek i Kolegéw psychiatrow.
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Probiotyki

SANPROBI

Stress

Psychobiotyki

— przez zotqdek do mozgu

SANPROBI ® Stress to nowoczesny psychobiotyk dobrany dla oséb poszukujacych
rownowagi. Zawiera unikalng kompozycje dwdch szczepéw bakterii probiotycznych:
Lactobacillus helveticus Rosell®- 52,

Bifidobacterium longum Rosell®- 175.

[ 1 kapsutka zawiera 3 miliardy zywych szczepow bakterii probiotycznych ]

Produkt bezpieczny dla dzieci od 3 roku zycia &y

0
N
N\

[ Produkt bez glutenu @ ]

SANPROBI STRESS 26.04.2021

Suplement diety www.sanpr Obi.pl [i facebook.com/sanprobi

SANPROBI Osteo SANPROBI 4 Enteric SANPROBI Active & Sport SANPROBI IBS SANPROBI Super Formula



SANPROBI

jakos¢'i zaufanie™

Celowana probiotykoterapia
Probiotyki dopasowane do potrzeb

Badania naukowe
Wytacznie szczepy o udowodnionym dziataniu

Wiasne laboratorium
Zaawansowane badania nad mikrobiota

Nowoczesna produkgcja
Staty nadzér nad jakoscia i bezpieczeristwem

*Opinia Instytutu Jakosci Jagielloriskiego Centrum Innowacji dla produktu marki Sanprobi

**Najczesciej rekomendowane przez farmaceutow probiotyki dla dorostych w 2020 r. "Swiat Farmadji" Produkty Roku 2020

B3 facebook.com/sanprobi

www.sanprobi.pl



SANPROBI

probiotyki dopasowane do Twoich potrzeb
Produkty bezpieczne dla dzieci od 3 roku zycia &&y

Probiotyki

SANPROBI

4 Enteric

probiotyk wieloszczepowy, ktéry zawiera unikalng kompozycje
czterech szczepdw bakterii probiotycznych w kapsutkach doje-
litowych DRcaps™ — chroniacych probiotyki przed dziataniem
kwasu solnego w Zotadku i rozpuszczajacych sie dopiero w je-
litach.

SANPROBI

zawiera unikalng kompozycje dziewieciu szczepéw bakterii pro-
biotycznych. Utrzymuje ich zawartos¢ w organizmie oraz
wspiera mikrobiote.

Probiotyki

SANPROBI

Active & Sport
probiotyk wieloszczepowy dedykowany sportowcom oraz oso-
bom aktywnym fizycznie, ktéry zawiera unikalng kompozyce
pieciu szczepow probiotycznych, starannie dobranych do po-
trzeb ludzi uprawiajacych sport.

Probiotyk

SANPROBI

1BS

uzupetnia codzienng diete o bakterie probiotyczne Lactobacillus
plantarum 299v - sktadnik mikrobioty jelitowej. Produkt
uzyskat pozytywna opinie Instytutu ,Pomnik-Centrum Zdrowia
Dziecka” oraz Instytutu Jakosci Jagielloriskiego Centrum Innowa-
G, ktora stwierdza, ze SANPROBI® IBS posiada dobre wiasnosci
probiotyczne i jest bezpieczny dla konsumenta.

> Probiotyki

SANPROSBI

Stress
nowoczesny psychobiotyk dobrany dla osob poszukujacych
réwnowagi. Zawiera unikalna kompozycje dwdch szczepéw
bakterii probiotycznych.

Prebiotyki
Probiotyki

SANPROBI

Super Formula

zawiera 7 bakterii probiotycznych i 2 prebiotyki. Utrzymuje za-
wartos¢ tych bakterii i prebiotykdw w organizmie oraz wspiera
mikrobiote jelitowa.

Probiotyki

SANPROBI

Osteo

zawiera kompozycje 3 bakterii probiotycznych z rodzaju
Lactobacillus, ktre wspieraja mikrobiote. Produkt uzupeniony
jest w witaming D3, ktdra pomaga m.in. w utrzymaniu zdro-
wych kosci i zebéw, a takze w prawidtowym wchtanianiu i wy-
korzystaniu wapnia i fosforu oraz utrzymaniu prawidtowego po-
ziomu wapnia we krwi.

[ Produkt bez laktozy, biatek mieka @ glutenu @ ]

Suplementy diety n facebook.com/sanprobi

SANPROBI MIX7 12.04.2021

www.sanprobi.pl
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