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Sehr geehrte Patientin,
sehr geehrter Patient,

wenn dltere Menschen léngere Zeit ungliicklich oder un-
zufrieden sind, sich mutlos, niedergeschlagen, antriebslos,
entkréftet und schlecht fiihlen, dann wird oft gesagt, das sei
eine normale Folge des Alterwerdens. Dies ist jedoch ein weit
verbreiteter Irrtum.

Die Depression ist keine normale Begleiterscheinung des
Alterwerdens, tritt jedoch haufig auf. Sie ist — wie bei Jin-
geren — nicht nur ein voriibergehendes Stimmungstief, son-
dern eine echte Erkrankung. Und diese kann, wie jede andere
Krankheit, ebenso im hoheren Lebensalter sehr erfolgreich
behandelt werden!

Das heif3t, auch &ltere Menschen haben die Fahigkeit, verlo-
ren gegangene Lebenskraft neu zu mobilisieren — wenn sie
die richtigen Schritte unternehmen!

Wer unter einer unerkannten Depression leidet, trifft leider
haufig auf mangelndes Verstdndnis bei Angehdrigen und
Freunden. Wahrscheinlich haben Sie auch schon beschwich-
tigende Satze wie ,Du wirst eben alt" oder ,Im Alter ist das
eben so" gehort. Das hilft im Allgemeinen aber nicht weiter.
Wichtiger ist es, dass Sie oder auch lhre Angehdrigen sich
genau informieren tber Ursachen, Verlauf und Behandlungs-
moglichkeiten. Denn so haben Sie die Chance, Ihre seelische
Gesundheit wiederherzustellen.



Neuen Mut fassen!

Die vorliegende Broschiire vermittelt Ihnen und lhren Ange-
horigen diese notwendigen Informationen. Sie méchte es lh-
nen erleichtern, Mut zu fassen und lhren Arzt vertrauensvoll
zu Rate zu ziehen. Denn nur so geben Sie sich die Chance,
neue Kraft zu schépfen und Ihr Leben wieder aktiv zu ge-
stalten.

Leider kénnen wir nicht alle Formen der Depression beschrei-
ben. Vielleicht fallen lhnen beim Lesen Fragen ein, die hier
nicht beantwortet werden. Fiir diesen Fall steht lhnen ein
Notizanhang am Ende der Broschiire zur Verfligung. Schrei-
ben Sie lhre Fragen am besten gleich auf und besprechen Sie
diese mit lhrem Arzt.

Wir wiinschen lhnen gute Besserung!

®

Bin ich allein mit meinem Problem?

Gesundheit ist unser héchstes Gut. Das erkennen wir leider
haufig erst dann, wenn wir durch eine Krankheit daran gehin-
dert werden, unseren Alltag in gewohnter Weise zu leben. In
diesen Momenten empfinden wir das eigene Schicksal na-
turlich als das schwerste und glauben, kaum einem anderen
Menschen gehe es dhnlich schlecht. Dabei besagt die Statis-
tik etwas ganz anderes.

Jeder Fiinfte der liber 60-jdhrigen ist
betroffen!

Es wird lhnen viel-
leicht helfen zu wis-
sen, dass die Depres-
sion bei Menschen
in der zweiten Le-
benshélfte eine sehr
haufige Erkrankung,
ja sogar eine der
haufigsten seelischen
Erkrankungen  Uber-
haupt ist: Fast jeder
Finfte der tber 60-
jahrigen Mitblrger ist
davon betroffen. Die
Ursachen dafiir sind
vielfaltig.




Den Ursachen auf der

Spur

Ungleichgewicht von Seele, Kérper und
Umgebung

Unser Kérper kann seine Aufgaben nur dann erfiillen, wenn
alle Funktionen im Gleichgewicht sind. Jede Leistungsschwa-
che eines Organs macht frither oder spater durch bestimmte
Beschwerden auf sich aufmerksam.

Ist das Zusammenspiel zwischen Korper, Geist und Umge-
bung aus dem Gleichgewicht geraten, so kann sich dies in
einer niedergedriickten Stimmung &uf8ern. Es gibt jedoch
nicht die eine Ursache fiir die Depression. Meistens kommen
viele verschiedene Dinge zusammen, die zu der anhaltenden
seelischen Verstimmung fiihren.

Die Seele reagiert auf Verluste

Eine ganz wichtige Rolle spielen dabei
die Veranderungen im neuen Lebens-
alter. Die Kinder sind ausgezogen, als
Ruhestandler gehdrt man zum ,alten
Eisen" und die ersten Freunde sterben.
Zudem fiihlen Sie sich vielleicht auch
korperlich nicht mehr so fit und spiiren
die Grenzen lhrer Leistungsfahigkeit.
Kurz gesagt: Sie sehen sich plétzlich
einer Reihe von Problemen gegen-
Ubergestellt, die Sie Uiberfordern. Innere
Leere macht sich breit, Sie fiihlen sich
uberflussig und nicht mehr gebraucht.
Wo Sie frither aktiv und unternehmungslustig waren, sind Sie
nun antriebslos und entmutigt.

®

Auch korperliche Erkrankungen
schlagen auf die Seele

In manchen Fallen ist die Depression eine Begleiterscheinung
bestimmter kérperlicher Erkrankungen (z.B. Parkinson’sche
Krankheit, Schilddrisenstérungen, Zuckerkrankheit). Auch bei
Menschen, die einen Schlaganfall erlitten haben, tritt haufi-
ger eine Depression auf. Zudem haben einige Medikamente
die unerwiinschte Nebenwirkung, den psychischen Zustand
negativ zu beeinflussen.

Stimmungsschwankungen sind normal

Kein Mensch ist standig gut gelaunt. Stimmungsschwankun-
gen gehdren zu unserem Leben und sind Ausdruck unseres
Menschseins. Wir freuen uns iber ein Kompliment oder Er-
folgserlebnis und sind schlecht gelaunt, wenn uns Freunde
enttduschen, wenn wir Arger in der Familie haben oder die
Dinge einfach nicht so laufen wie wir es wollen. Doch meist
verfliegt die schlechte Laune schon nach kurzer Zeit und wir
fihlen uns wieder besser.

Wann wird eine Verstimmung zur
Krankheit, die behandelt werden muss?

Jemand, der sich fur kurze Zeit ,depressiv* fihlt, ist nicht
krank. Auch wer nach einem schweren Schicksalsschlag trau-
ert, hat deshalb noch kein seelisches Leiden. Doch wenn man
aus einem ,schwarzen Loch" tiberhaupt nicht mehr heraus-
kommt und das Stimmungstief und die Leere anhalten, sollte
man professionelle Hilfe aufsuchen.

@



Die Symptome in Augen-

schein nehmen

So, wie es nicht die eine Ursache gibt, gibt es auch nicht das
eine typische Symptom (Erkennungsmerkmal) einer Depres-
sion. Aber einige deutliche Anhaltspunkte sprechen dafiir,
dass es sich um mehr als nur ein voriibergehendes Stim-
mungstief handelt:

® Sie fihlen sich niedergeschlagen, tief verzweifelt und
traurig. Die Welt kommt lhnen grau und verlassen vor, die
Zukunft ohne Sinn.

® AuchWeinen @ndert nichts an der traurigen Verstimmung.
Sie fiihlen sich wie versteinert.

® Sie konnen sich tber nichts mehr freuen. Nichts kann Sie
aufmuntern, erheitern oder ablenken.

® Auch geliebte Menschen oder Hobbys interessieren Sie
nicht mehr. Sie unternehmen nichts mehr und ziehen sich
stattdessen zuriick.

@ Sie haben Schwierigkeiten, einen klaren Gedanken zu fas-
sen und sich auf etwas zu konzentrieren.

® lhre Entscheidungskraft ist wie blockiert: Sie wissen, was
Sie tun missten, kdnnen es aber nicht.

@ Sie schlafen nicht mehr gut, sind mide und haben auch
keinen Appetit mehr. Zudem leiden Sie hdufig unter Kopf-
schmerzen, Verspannungen im Riicken und Nacken und
manchmal auch unter Herzdruck und Herzjagen.

@ Sie haben das Gefiihl, fiir alle nur noch eine Belastung zu
sein. Manchmal erscheint lhnen das momentane Leben so
unertraglich und sinnlos, dass Sie nicht mehr leben méch-
ten.

Das alles sind Alarmzeichen fiir eine
Depression!

Ziehen Sie sich in einem solchen Fall nicht weiter zurlick,
sondern suchen Sie das Gesprach. Das gilt fiir lhre Familie
und lhnen nahe stehende Freunde genauso wie fiir lhren
Hausarzt. Denn als medizinischer Experte kennt er lhre Situ-
ation am besten und kann lhnen helfen.

Sagen Sie lhren Angehorigen: ,,Mir geht
es schlecht”

Wenn Sie bei einem Angehorigen die beschriebenen Alarm-
zeichen beobachtet haben, sollten Sie ihn — wenn auch be-
hutsam — darauf ansprechen: ,Ich habe das Gefiihl, dass es
dir nicht gut geht." Oftmals wirkt es wie eine Erlésung fir
den Betroffenen, endlich dariiber sprechen zu kénnen. Von
allein wirde er sich nicht trauen, das Thema anzuschneiden.

Denn: Nur wenn die
Erkrankung vom Be-
troffenen als solche
akzeptiert wird und er
sich an einen Arzt sei-
nes Vertrauens wen-
det, hat er die Chance
auf eine erfolgreiche
Behandlung.




Gute Aussichten auf

aktive Zeiten!

Hilfe ist moglich!

Eines werden Sie jetzt sicher festgestellt haben: Eine Depres-
sion ist keine ,normale” Erscheinung, die zum Alterwerden
»nun einmal dazugehdrt”, mit der Sie sich ,,abfinden” miissen
und die man nicht behandeln kann.

Was kann lhr Arzt fiir Sie tun?

Wie eine Depressi-
- | on entsteht, weif3

man selbst in medi-
E zinischen Fachkrei-
sen nicht genau. Je-
doch gilt als sicher,
dass bei der De-
pression bestimm-
te Botenstoffe im
Gehirn, die fur die

Informationsiiber-
tragung zwischen Nervenzellen zustandig sind, in zu gerin-
gem Ausmafd vorhanden sind. Eine wirksame Behandlung
besteht z.B. in der Medikamenteneinnahme. Diese Medika-
mente werden als Antidepressiva bezeichnet. Sie verbessern
die Stimmung und l6sen die Angst. Sie machen nicht siichtig
und beeintrachtigen weder das Bewusstsein noch den Ver-
stand.

Man unterscheidet verschiedene Arten von Antidepressiva.
Welche davon fiir Sie die richtige ist, wird lhr Arzt nach einem
ausflhrlichen Gesprach und einer griindlichen Untersuchung
entscheiden.

In der Forschung ist man immer wieder bestrebt, Medika-
mente, die wirksamer und besser vertraglich sind, zu ent-
wickeln. Heute gibt es viele Moglichkeiten, eine Depression
zu behandeln, wobei Ihr Arzt Thnen nur dann effektiv helfen
kann, wenn Sie ihm vertrauen und Geduld mitbringen. Denn
es dauert wahrscheinlich eine Weile, bis er die richtige Be-
handlungsform fiir Sie gefunden hat, und Sie werden sich
auch nicht von heute auf morgen besser fiihlen. Gegen die
Krankheit Depression gibt es z.B. die sogenannten selektiven
Serotonin-Wiederaufnahmehemmer, die gezielt in den Stoff-
wechsel von Botenstoffen eingreifen und so in der Lage sind,
das biologische Gleichgewicht wiederherzustellen. Fiir altere
Patienten sind besonders gut solche Substanzen geeignet, die
keinen Blutdruckabfall verursachen und zugleich die Wirkung
anderer Medikamente nicht beeinflussen.

Moderne Medikamente sind gut ver-
traglich

Wichtig ist die regelmaf3ige Ein-
nahme der Medikamente. Un-
bedingt zu bedenken ist dabe;,
dass die Wirkung nicht sofort
eintritt, sondern meist erst nach
4 bis 6 Wochen. Uben Sie sich
also bitte in Geduld!

Vielen Patienten geht es bereits
wenige Wochen nach Beginn der
Einnahme eines gut wirksamen
Medikaments wieder besser.

@)



Vielleicht geht es lhnen ja auch so. Manchen stellt sich da
natlrlich die Frage: Muss ich es dann Uberhaupt noch wei-
terhin nehmen?

Hier lautet die Antwort: Bitte beenden Sie auf keinen Fall
eigenmdchtig die Medikamenteneinnahme, wenn es lhnen
wieder besser geht! Sprechen Sie mit |hrem Arzt! Er wird mit
lhnen gemeinsam entscheiden, wie lange die Behandlung
notwendig ist.

Welche weiteren Behandlungsmaoglich-
keiten gibt es?

Es kann sein, dass |hr
Arzt |hnen neben der
Medikamenteneinnah-
me noch zu einer be-
gleitenden Psychothe-
rapie rét. Eine solche
Therapie kann helfen,
bestimmte Verluste
und Lebenskrisen besser
zu bewiltigen. Es gibt
verschiedene Arten der
Psychotherapie — z.B.
die Gesprachs- oder
die Verhaltenstherapie, die zur Behandlung einer Depression
unterstiitzend eingesetzt werden kdnnen. Sprechen Sie mit
Ihrem Arzt dariiber, welche Therapie fiir Sie geeignet ist.

Sobald es lhnen wieder besser geht, sollten Sie Ihr neues
Lebensgefiihl aktiv stabilisieren.

@

Und jetzt das Leben neu

erobern!

Was kénnen Sie selbst tun?

Wenn das dunkle Tal durchschritten ist und Sie und lhre Seele
wieder Land sehen, heif3t es, aktiv zu werden. So gewinnen
Sie lhre Lebensfreude wieder und verhindern einen Riickfall.

Uberlegen Sie, wie Sie Ihr Leben wieder positiv gestalten
kdnnen: Was hat Ihnen vor der Erkrankung Spaf3 gemacht?
Was wollten Sie schon immer einmal tun?

® Nehmen Sie Einladungen an ——
und treffen Sie sich mit Freun-
den oder Verwandten. Oder
laden Sie doch wieder einmal
nette Freunde zu sich nach
Hause ein! Wie war’s mit einem
Ausflug mit den Enkelkindern?
Kurz: Pflegen Sie lhre Kontakte,
denn Einsamkeit macht un-
gliicklich.

@ Frischen Sie lhre alten Freizeit-
aktivitaten auf oder entdecken
Sie neue.Vielleicht haben Sie ja
friiher gern gekegelt oder hat-
ten Spaf3 am Tanzen. Solche Aktivitdten machen Freude
und stérken das Selbstbewusstsein.

® Sie haben sich immer schon fiir die alten Agypter interes-
siert oder wollten immer schon ein Buch schreiben? War-
um das Interesse nicht in einem Kurs der Volkshochschule
vertiefen oder an der Universitdt? In vielen Stadten ist
das Angebot fir altere Menschen mittlerweile sehr um-
fangreich.

@




® Eine Fiille von Moglichkeiten gibt es auch im ehrenamt-
lichen Bereich: in der Nachbarschaftshilfe oder in der
Kirche. Hier kdnnen Sie lhre Fahigkeiten sinnvoll fiir ande-
re einsetzen! Besuchen Sie z.B. Menschen im Altersheim
oder — wenn Sie gern mit Kindern umgehen — engagieren
Sie sich als ,Leihoma" oder ,Leihopa“. Ansprechpartner
sind hier am besten |hr Hausarzt oder die Gemeinde.

® Auch ein Haustier wirkt oft Wunder. Es muss nicht gleich
ein besonders zeit- und pflegeintensiver Begleiter wie ein
Hund sein. Schon ein Wellensittich macht viel Freude und
braucht Sie.

Sie konnen also viel fiir sich selbst tun!

Immer bedenken sollten Sie aber auch, dass eine Behandlung
der Depression mit modernen Medikamenten vielen alte-
ren Menschen hilft, wieder ein ausgefiilltes und zufriedenes
Leben zu fiihren. Vertrauen Sie deshalb |hrem Arzt, wenn er
Ihnen zu einer solchen Behandlung rét. Sie geben sich damit
die Chance, wieder Kraft fiir eine aktive Zukunft zu schép-
fen.

Notizen
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