[Transcript] Nauka To Lubie / Naukowe podstawy depresji - okiem neurobiologa [Rozmowal]

Dzien dobry, tutaj podcast Nauka to Lubie, ja nazywam sie Tomasz Rozek i jest mi bardzo bardzo
mito, ze chcecie z Nauka to Lubie i z nauka spedzi¢ najblizszy czas.

Moim gos$ciem jest pani profesor Johanna Sliwowska, biolozka, neurobiolozka, kierownik pracowni
neurobiologii Uniwersytetu Przyrodniczego w Poznaniu.

Dzien dobry pani profesor.

Dzien dobry panu, dzien dobry panstwu.

A dzisiaj temat fascynujacy, ale tez trudny, by¢ moze te dwie rzeczy chodza z soba w parami.
Natomiast na pewno takze obok fascynujacy i trudny to wywotujacy bardzo duzo emocji.
Chciatem porozmawiac o depresji.

Witam was na moim podcastie o nauce. Nauka to Lubie i zapraszam do stuchania.

Pani profesor ten temat rzeczywiscie jak mato ktéry naukowy czy neurobiologiczny wzbudza
mnostwo emocji.

Ja te emocje tez chce zapytaé, chce poznac pani zdanie skad te emocje sie biora.

Natomiast zanim o tym zaczniemy rozmawiac, chciatem dopytac jako laik, fizyk,

nie znajacy sie w ogdle na tematach neurobiologicznych.

Czym jest depresja? Jaki rodzaj choroby to jest?

Na pewno emocje biora sie z mdézgu, to nie ma tutaj niepewnosci.

Na pewno emocje biora sie z uktadu limbicznego.

I to pewnie podstawa tej choroby znajduje sie w mdzgu.

I choé¢ choroba ta jest znana od bardzo dawna, bo juz hipokrates mdéwit o mani,

mowit o jakiej$ takiej depresji melancholi,

to pewnie dopiero gdzies w ostatnich czasach coraz wiecej wiemy na temat tej choroby,

ale réwniez coraz wiecej wiemy na temat tego, co dzieje sie w mézgu osoby,

ktora moze borykac sie z tego rodzaju problemami.

I wydaje mi sie, ze czesto to pojecie depresja jest troszke naduzywane.

Czasami méwimy mamy depreche, mamy dot.

Ale to oczywiscie nie oznacza, ze jest to taka zdiagnozowana depresja.

Chociaz jest to bardzo, bardzo powazny problem we wspoétczesnym Swiecie.

[ wiemy, ze zgodnie z szacunkami Instytutu for Health Metrics and Evaluation

zaburzenia depresyjne byly drugim po zaburzeniach lekowych

najczesciej wystepujacych zaburzen psychicznych.

Wiec jest to bardzo, bardzo powazny problem,

z ktorym borykamy sie dzisiaj i z ktérym bedziemy sie borykac¢ na pewno w najblizszym czasie.
Wiec warto na ten temat mowi¢, warto uswiadamiac¢ sobie, na czym polega ta choroba,

co dzieje sie w mdzgu, jak mozemy wspierac takie osoby, co mozemy zrobic,

jakie sa metody leczenia, jakie czynniki przyczyniaja sie do rozwoju tej choroby,

czy sa jakies okresy, ktére sa bardziej wrazliwe, gdzie jesteSmy bardziej podatni.

Pewnie o tym wszystkim sprobujemy chociaz troszke sobie dzisiaj powiedzieé.

Pani w zasadzie zarysowatla juz scene, juz catej rozmowy.

Ja méwiac o emocjach, mam na mysli emocje, jakie wywotuje méwienie o depresji.

By¢ moze to jest rzeczywiscie zwigzane z tym, ze czasami to ta diagnoza,

ktora tak po prostu sobie rzucamy na przyktad w mediach spotecznosciowych,

ze ona nie jest poparta zadnym badaniem naukowym, zadnym badaniem medycznym,
wlasnie medycznym stwierdzeniem, ze ktos choruje na depresije,
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bo przeciez nie kazdy smutek jest depresja i méwienie w ten sposéb splyca temat,
mocno sptyca i powoduje, ze ci, ktdrzy rzeczywiscie cierpia z powodu depresji,

moga sie czuc jeszcze gorzej.

Tak jak pani wspomniata, to jest bardzo powazna choroba.

Przeczytatem i teraz pozwolcie, ze zacytuje te dane,

ze na $Swiecie na depresje choruje okoto 350 milionéw ludzi.

W Polsce 4 miliony, czyli ponad 10% spoteczenstwa

i jest to druga albo jedna z gtéwnych przyczyn samobdjstw.

Wiec to nie jest kwestia jakiejs tam melancholi, to jest bardzo, bardzo powazna sprawa.
Profesor, no to w takim razie prosze o krotka odpowiedz jak dla laika.

Cho¢ zdaje sobie sprawe, ze to jest temat na bardzo dtuga odpowiedz,

ale skad ona sie bierze?

Na pewno jest to bardzo, bardzo powazny i skomplikowany problem

i nie ma jednego czynnika, ktory bySmy mogli przywota¢ jako ten, ktéry wywotuje depresje.
Na pewno sa czynniki, ktére moga przyczynia¢ sie do rozwoju tej choroby.

Jednym z nich jest stres, ktéry jest wszechobecny i z ktérym po prostu musimy zy¢.

Nie jest pewnie, jest to taka sytuacja, ktora gdzies odwiedziliSmy,

no tez dzielac swiat ze Swiatem zwierzat,

gdzie w roznych sytuacjach musimy po prostu reagowac bardzo szybko

i w tej odpowiedzi na stres mamy taka szybka reakcje,

za ktdra jest odpowiedzialny uktad autonomiczny, gdzie wydziela nam sie adrenalina

i taka wolna reakcje, ktorej aktywowana jest o$ pod z gorze przesadka mézgowana dnercza.
Takze ten stres bedzie nam zawsze towarzyszyl, on jest nam potrzebny,

bo tez mowiac o stresie czesto mamy takie pojecie negatywne zwigzane ze stresem.

I ten stres, jezeli wystepuje w takim umiarkowanej formie, nie jest to jakis przewlekty stres,
on mobilizuje nas, on mobilizuje nas do dziatania, pomaga nam myslec,

pomaga nam organizowaé rozne sprawy, natomiast oczywiscie sytuacja tutaj sie wymyka
spod kontroli i uktadéw wspoétczulnego i osi pod gorze przesadka mézgowana dnercza,
kiedy ten stres jest stresem dlugotrwatym, co naukowe moéwimy, ze jest to stres chroniczny.
To jest stres chroniczny, to jest cos takiego, gdzie co uczymuje sie,

jakie$ czynniki, ktore nazywamy stressorami, utrzymuja sie przez dtugi okres czasu

i tez sa one dla nas nieprzewidywalne.

Mozna powiedzie¢ sobie na przyktad, ktos pracuje w jakims zakladzie pracy

i ma szefa, ktéry jednego dnia méwi jedna rzecz, drugiego dnia méwi druga rzecz,

gdzie nie mozna przewidzie¢, czy pracuje sie do piatej, czy do szostej,

czy bedzie sie musiato jecha¢ gdzies w delegacje w sobote i w niedziele

i to wtedy jest takie nieprzewidywalne i to moze prowadzi¢ do réznych komplikacji

takze rozwoju chorob.

To jest na pewno taki bardzo czynnik, ktéry moze przyczynia¢ sie do rozwoju
jakiejkolwiek choroby, w tym rowniez depresji.

I co jest tutaj tez interesujace w przypadku wielu choréb psychicznych,

ze mozemy mie¢ pewna podatnosé na jakas chorobe,

ale czesto sa takie czynniki wyzwalajace pierwszy epizod choroby,

czy to epizod na przyktad schizofrenii, czy to epizod depres;ji
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i wérdd tych czynnikéw wlasnie czesto pojawia sie stres.

Takze to jest taka rzecz, na ktdra musimy bardzo zwraca¢ uwage

i ktéra sie bardzo czesto gdzies tam przejawia w wielu badaniach.
Oczywiscie to moze by¢ taki stres w zyciu dorostym,

ale tez jest taka teoria, ktora nazywamy teorig programowania prenatalnego,
ktora mowi réwniez, ze czynniki btonie matki dziatajace

moga réwniez przyczyniac¢ sie do rozwoju wielu chorob,

takich choréb metabolicznych jako tytos¢, jak cukrzyca typu drugiego,

ale réwniez do rozwoju chorob takich psychicznych,

jak na przyktad depresja.

Oczywiscie to nie jest tak, ze kazda depresja ma swoje podtoze btonie matki,
ale réwniez tak moze by¢.

Jezeli na przyktad kobieta bedac w ciazy przezyta jakis duzy stres,

nie wiem, wypadek samochodowy, $mier¢ jakiejs bliskiej osoby,

to w konsekwencji moze te hormony tez stresu,

ktore sie wydzielaja wsrod nich m.in. korytyzol,

on moze rowniez przespe powinny dostac sie do rozwijajacego sie dziecka
i powodowa¢ zmiany w upadzie nerwowym.

Te zmiany moga gdzies tam w przysztosci przejawia¢ sie w powstawaniu réznych chorob,
w tym rowniez depres;ji.

Takze na pewno sa to takie czynniki sprzyjajace.

A co jeszcze? Bo méwi pani, ze tych czynnikow jest bardzo duzo.

Wsrod tych czynnikow sprzyjajacych sa rowniez hormony ptciowe

i to pewnie tak gdzie$ popularnie jest nam znane,

bo tak wydaje nam sie, ze by¢ moze kobiety tutaj przoduja,

jezeli chodzi o depresije,

choé moze nie do konica tak jest, zaraz sobie to sprobujemy wyjasnic,

ale na pewno sa takie okresy, ktore sprzyjaja rozwojowi depresji u kobiet
i to jest okres po porodzie,

kiedy nastepuje spadek hormonow, miedzy innymi estrogenow,

bardzo wysokiego poziomu, to bardzo niskiego, to jest taki jeden okres

i to wtedy mowimy o tak zwanej depresji poporodowej,

ktora czesto sie pojawia u kobiet.

I drugi okres to jest okres menopauzy,

kiedy znowu ten poziom hormonoéw spada ze wzgledu na to,

ze jajniki przestaja produkowac,

czy poziom produkowanych estrogenéw progesteronu jest znacznie nizszy.
I tutaj tez taka moze troszke interesujaca informacja,

moze przynajmniej dla czesci z Panstwa,

czesto tak nam sie wydaje,

ze to jest taki duzy problem dla kobiet w okresie menopauzy,

bo wéwczas metabolizm tez zwalnia

i czesto kobiety przybieraja na masie.

Oczywiscie wiemy, ze mamy olbrzymi problem z otytoscia,
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otylo$¢ moze rowniez prowadzic,

jezeli jest gdzies tam niekontrolowana do rozwoju cukrzycy typu drugiego,
olbrzymi problemem, ale jezeli troszke tej tkanki ttuszczowej mamy,
oczywiscie nie za byd duzo, ale troszke,

to nie jest tez zta informacja,

poniewaz tkanka thuszczowa réwniez produkuje estrogen.

I teraz jezeli jajniki zaprzestaja produkcji w tym okresie menopauzalne,
to ta tkanka tluszczowa jest takim dodatkowym zrédiem estrogenu,
wiec majac troche tkanki ttuszczowej,

to jesteSmy mniej jako kobiety narazone na rozwdj depresii.

Tak, ze to sa tez takie czynniki, ktore sa bardzo wazne.

No i teraz og6lnie wiemy,

ze jednak ta depresja czesci jest diagnozowana wsrdd kobiet,

niz wsrdéd mezczyzn, natomiast wydaje sie,

ze by¢ moze te szacunki tez sa nie do konca takie prawdziwe,

bo o ile kobiety chetniej rozmawiaja o swoich problemach,

czy z jakimi$ tam przyjaciétkami, z rodzing,

czy udaja sie do psychologa, czy do lekarza,

to o tyle mezczyzni w opinii takiej ogélnej méwi sie,

ze mezczyzni raczej nie placza, czyli nie médwia o swoich problemach
i w jakis inny sposob probuja sobie z tym poradzic.

Czesto to moze by¢ aktywnos¢ fizyczna,

ktora jest tez dobra forma dziatalnosci,

ale by¢ moze nie zwracaja sie o nich o pomoc

i stad te szacunki nie sg takie prawdziwe.

Ostatnie tez dane literaturowe, takie zwadan epidemiologicznych
moéwig tez o tym, ze moze by¢ tez tak,

ze ta depresja troszke inaczej objawia sie u kobiet i u mezczyzn,

Ze U mezczyzn to moze przejawiac sie w agresji,

ktora moze by¢ z kolei zwigzana z poziomem testosteronu,

ktory jest wyzszy niz u kobiet.

Tak, no ta rola tych hormon6w piciowych jest rowniez duza.

Jezeli pani moéwi, ze kwestia depresji,

czy bo jest jakims czynnikiem powodujacym,

ze ryzyko depresji wzrasta,

jest kwestia jak najbardziej fizjologiczna,

czyli u kobiet pordd albo wchodzenie w okres menopauzy,

to czy to nie przeczy troche takiemu stwierdzeniu,

czy jest to choroba.

Choroba to jest raczej cos, co od normy odstaje,

to jest cos, co jest wlasnie zachowaniem,

czy sytuacja patologiczna,

a tymczasem z tego, co pani méwi,

ja podkreslam jeszcze Was laik,
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mogtby wyciagna¢ wniosek,

ze to jest sytuacja zupetnie normalna,

CO nie oznacza, ze przyjemna.

Mysle, ze tutaj taki troszke z pomoca odpowiedzi na to pytanie
sg dane, ktore mowia,

ze przed okresem dojrzewania

ta depresja tez wystepuje np. u dzieci,

natomiast poziom jej jest taki sam,

czy bardzo zblizony u chtopcéw i u dziewczynek.
Natomiast po tym okresie dojrzewania

ten podziat jest taki, na razie wiem,

ze jest troche czestszat kobiet niz u mezczyzn.
Natomiast czy to jest choroba?

Mysle, ze jest to choroba,

poniewaz nastepuja zmiany,

zmiany w zachowaniu, ale réwniez zmiany w mozgu.
O ile, powiedzmy, wspominaliSmy tutaj np. o otytosci,
czy wspominalismy o cukrzycy,

no tutaj te choroby mozna w miare tatwo zdiagnozowac,
zmierzemy poziom glukozy,

zmierzemy poziom insuliny,

czy chorobe zwiazane z, nie wiem,

jakies$ cardiologiczne, gdzie mozemy zrobi¢ sobie EEG
i widzimy zmiany, o tyle tutaj te choroby psychiczne,
takie neurologiczne,

ktore dotycza zmian w mozgu,

juz nie sa tak tatwe do zdiagnozowania.

No bo zmiany w zachowaniu widzimy,

natomiast to, co dzieje sie na poziomie mdzgu,

no to juz musimy mie¢ specjalistyczny sprzet,

czy badania tomografii komputerowej,

czy rezonans magnetyczny,

ktore pozwola nam zajrze¢ w giab,

no na tych wczesnych etapach,

no oczywiscie to jest dobra wiadomosc,

tych zmian nie bedziemy nawet widzieli,

no bo to sa bardzo subtelne zmiany,

to sa zmiany w ilosci transmitteru wydzielanych,

w jakichs$ potaczeniach nerwowych,

ktore sie tworza w zmiany tego typu,

ktorych jeszcze nie jesteSmy w stanie

zobaczy¢ przy pomocy technik,

ktorymi dysponujemy.

Dopiero w takich stadiach bardzo zaawansowanych,
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kiedy mamy juz jakie$ duze ubytki,

tkanki nerwowej w jakichs strukturach mozgu,
to oczywiscie to mozemy zobaczy¢.

I tutaj wiemy, ze te zmiany zachodza

w réznych strukturach mézgu,

to jest wlasnie uktad limbiczny,

o ktorym juz na poczatku wspominali$my,
miedzy innymi cialo migdatowate,

to jest taka struktura,

rzeczywiscie nazwa pochodzi stad,

ze podobna jest do takiego migdatka,
ksztaltem, to sa taka parzysta struktura,

i ona jest odpowiedzialna za emocje

i wiemy, ze czesto te emocje gdzies buzuja,

ze ludzie przezywaja pewne sytuacje,
rozmyslaja w takim stanie wlasnie depres;ji,
przejmuja sie réznymi rzeczami

i rzeczywiscie to przejawia sie

w nadaktywnosci tej struktury.

Natomiast inne struktury,

takie jak kora przedczotowa,

to jest kolei taka bardzo mtoda struktura,
ktora rozwineta sie jako jedna z ostatnich

i ona rozwija sie gdzies do 25 do 26 r.

6 roku zycia.

Ona jest odpowiedzialna za racjonalne myslenie,
za planowanie, za przewidywanie

i tutaj wiemy, ze ta struktura

zmniejsza swojg aktywnos¢,

stad tez czesto te takie myslenie ludzi,
podejmowanie decyzji jest utrudnione,

takze to jest zwigzane wtasnie

z niewlasciwym funkcjonowaniem kory przedczotowej.
Jeszcze o jednej strukturze tylko chcialabym wspomnieé,
to jest hipoka, bo bardzo wazna struktura,
ktora z kolei jest zwigzana

z uczeniem sie zapamietywaniem

i wiemy, ze w Stanach takiej depresji

osoby maja problemy z nauka,

z pracg, zapamietywaniem,

z funkcjonowaniem w takim zyciu codziennym
i tez u wielu os6b

w takich Stanach juz silnej depresji

wiemy réwniez, ze moga by¢ zmiany w hipokampie,
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zmiany w objetosci tej struktury.

Takze jest to choroba, poniewaz

widzimy, Ze na poziomie mdzgu zmiany wystepuja.
Czy te zmiany, o ktorych pani wspomniata,

sa zmianami odwracalnymi?

Czy to jest tak, ze jak juz

pojawi sie problem, to jedyne, co mozemy zrobic,
to go zatrzymac albo

spowolnié? Czy tez jest szansa na to,

zeby odwrdcic i znowu splycajac

bardzo, naprawic to, co sie zepsuto?

Tutaj mysle, ze podstawowa kwestia

jest wtasnie szybkos¢ dziatania.

Ze im szybciej rozpoznamy jaki$ problem

11im szybciej rozpoznamy,

ze to, co sie u nas dzieje,

to nie jest taka zwykle

jakie$ zmeczenie, tylko ten stan sie utrzymuje
przez dtuzszy okres czasu i rzeczywiscie

przy diagnozie depresji mowi sie, ze ten stan
powinien sie przynajmniej 2-3 tygodni utrzymywac.
Tym wieksza szansa, ze jesteSmy w stanie spowolnic¢
te dziatania, czy zupeihie

przywroci¢ funkcjonowanie. Oczywiscie

to nie bedzie dziato sie natychmiastowo,

ale jezeli bedzie potrzebna

jakas terapia, taka terapia, farmakoterapia,

to te leki nie beda dziataty,

to nie jest tak, ze damy, powiedzmy tak jak lek
przeciwgoraczkowy, ze bierzemy rano

i za pare godzin juz temperatura nam spada.

Tutaj sytuacja jest bardziej skomplikowana,

leki antydepresyjne dziataja zwykle

po 2-4 tygodni, takze nie mozemy sie spodziewac
takiego bardzo szybkiego powrotu do stanu zdrowia.
I czesto tez tak jest, ze

jakis konkretny lek moze zadziala¢ na jedna osobe,
a na druga nie, takze tutaj jest potrzeba
interwencji, rzeczywiscie specjalisty,

psychiatry, zeby dobrac

odpowiednia lek, natomiast mamy tez wiele
terapii wspomagajacych,

oprocz takich terapii farmakologicznych.

Takim bardzo wazna osoba
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przy terapiach jest psycholog,

ktory moze nam pomoc i teraz wydawatoby

nam sie bardzo dziwne, jak mozemy sobie pomdc
rozmowa, ale jezeli pomyslimy sobie o0 mézgu
jako ozbiorze komorek,

to jest 86 miliardow komorek,

ktore sa ze soba polaczone, to tak naprawde

to co my robimy stosujac

czy farmakoterapie, czy stosujac rozmowe,

to powodujemy zmiany

probujemy zmieni¢ potaczenia,

czyli jezeli ktos

poprzez bedac w takim stanie chorobowym
nastapita zaktocenie

czy réznych neurotransmitterow, czy potaczen,
to potrzebny jest czas, zeby te potaczenia
odbudowac, zeby te negatywne

mysli, ktére mamy, zastapic

pozytywnym spojrzeniem i nawet taka rozmowa,
ktora by sie wydawata jakim$ dziwnym sposobem,
ale naprawde moze pomoc. Jest bardzo wiele
badan tez takich pochodzacych na przyktad

z Finlandii, gdzie stosuje sie

taka tez technike, czy metode leczenia,

ktora nazywa sie otwartym dialogiem, gdzie
naukowcy pokazali, ze poprzez rozmowe
oczywiscie ta rozmowa musi sie odbywac,

musi by¢ kontrolowana, musi by¢ tez

to musi by¢ i psycholog, i psychiatra,

i czesto o jakis pracownik socjalny,

i rowniez rodzina, i to oczywiscie

to sie nie odbywa poprzez jedna rozmowe. To wiele takich rozméw
sie nastepuje, ale wiemy, ze

z réznych ciezkich stanéw chorobowych,

takich standw, gdzie jest rzeczywiscie

choroba psychiczna, mozna dokonaé naprawde
duzego postepu. No i to polega na tym,

Ze poziom neurotransmitteréw nam sie zmienia, tworza sie
nam nowe polaczenia. Takze na pewno farmakoterapia,
na pewno psycholog moze nam pomac,

ale réwniez chociazby takie rzeczy,

jak aktywnos¢ fizyczna. I teraz

bydawatoby nam sie, jak bieganie,

czy jazda na rowerze, w jaki sposob to
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to nam moze pomac. I tutaj tez mamy bardzo wiele
dowodoéw, ze chociazby ci z Panstwa, ktorzy

taka aktywnos¢ fizyczna uprawiaja

np. zwigzana z bieganiem, wiemy, zZe jest cos
takiego jak euforia biegacza.

I to jest zwiazane z tym, ze wydzielaja sie

rozne substancje podczas takiego duzego

wysitku fizycznego, takiego jak

substancje, jak endokanabinoidy, czyli substancje
takie podobne do marihuany

w dziataniu, czyli majace dzialanie przeciwbodlowe.
Jedna z takich substancji jest anendemite,

to jest taka substancja, ktora sie naturalnie

u nas wydziela i ma takie dziatanie przeciwbolowe.
I na pewno tez Panstwu bardzo znane endorfiny,
czy enkefaliny, ktére rowniez

maja takie dzialanie przeciwbdlowe.

Inng substancja tez, ktora sie wydziela

w czasie aktywnosci fizycznej, jest taki czynnik,
ktory sie nazywa w skrdocie BNDF,

czyli czynnik wzrostu nowotworéw

pochodzenia mézgowego, chociaz tutaj

ta nazwa troche moze by¢ mylna, bo on oczywiscie
wydzielany jest w mézgu, ale rowniez wydzielany jest
w miesniach, w czasie wysitku fizycznego.

[ jak wydzielany jest w miesniach w czasie wysitku fizycznego,
to dostaje sie do krwi i potem

pokonuje bariere krew mozg, ktéra chroni

mozg normalnie przed substancjami i mi szkodliwimy,
ktore mogtyby sie do mézgu dostac.

[ tam w mézgu powoduje

takie reakcje, ktore prowadza

do powstawania nowych komdrek nerwowych.

Bo tak jak wiemy, w czasie

rozwoju embryonalnego, w czasie

ciazy ten nasz mozg sie ksztaltuje, powstaje,

ale rowniez wiemy, ze w okresie takim dorostym
tez zachodza procesy neurogenezy,

czyli powstawania nowych komoérek nerwowych.

I miedzy innymi ten czynnik BDNF

jest takim czynnikiem, ktéry do tego prowadzi.
Prowadzi do rozwoju nowych komoérek nerwowych, moze powodowac
tworzenie sie nowych potaczen.

Takze na pewno, oprocz tej farmakoterapii,
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oprocz rozmowy, rowniez aktywnos¢ fizyczna

jest bardzo wazna.

Wspominata Pani w zasadzie w kilku odpowiedziach
o troszce, jak depresje rozpoznac,

ale chcialbym, zeby to pytanie padlo, zeby to podsumowac
w pieciu stowach, jak u siebie, jak u os6b nam
bliskich rozpozna¢ depresije.

To na pewno jest to smutek, jest to przygnebienie,
jest to niemozliwosé pracy,

czesto zaburzenia snu

to jest taka bardzo, bardzo

czesto taka rzecz, ktéra mozemy zobaczy¢, czyli osoba
na przyktad nie moze zasnac, albo przebudza sie
zaburzenia odzywiania i to moga by¢

dwojakie, albo mozemy jes¢ za duzo,

albo mozemy w ogole nie jesc.

To jest taka, no niemoznos$¢, nie posiadanie sity

do dziatania, niechec,

tak jak mowitam, moze to sie tez przejawiac
agresja, zmiang, czesto nastroju,

zmiana decyzji, to sa chyba takie najbardziej
widoczne dla takiego przecietnego cztowieka
symptomy, na ktére powinnismy

reagowac i ktére powinny

nam da¢ do myslenia.

[ tutaj, jezeli mowimy tez

o depresji i o tym, o takich

czynnikach, ktére mozemy stosowac

jako profilaktyka, to jest taki bardzo tadny akronim
angielski, ktory sie nazywa dres, tak jak ubranie,
tak czy sukienka, i ten akronim

mowi, Ze to sa takie czynniki, ktére

sq wazne, zeby zapobiegac

czy profilaktyce depresji, pierwszy to jest to d,

to jest dieta, czy diet w angielsku,

drugie r to jest stress reduction, czyli

redukcja stresu, to mowiliSmy o tym czynniku
rowniez, potem jest

e, czyli to jest taki czynnik

zwiazany z ¢wiczeniem exercise,

ale tutaj po angielsku méwimy body and mind,

czyli zaréwno ¢wiczenia fizyczne, jak i ¢wiczenie umystowe,
czyli réwniez praca nad tym,

zeby sie ciagle rozwijac, czyli na przyktad gra na jakichs
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instrumentach, nauka jezykéw, obcych, czytanie,
chodzenie do kina, do teatru, czyli taka aktywnos$¢ umystowa,
s, pierwsze to jest sleep,

czyli sen, i ostatnie s to jest

social support, czyli wsparcie spoteczne,

i to sa takie, takie czynniki, ktére moga nas

uchronic po, no,

gdzie$ tam nam dac takie wsparcie i wspomoc nas,
aby, aby te choroby nas gdzies tam nie dosiegnety.
Czesciowo odpowiedziata pani juz na to pytanie,

nie znajac go, a mianowicie chciatem zapytac,

czy uzasadniony jest stwierdzenie,

ze dzisiaj mamy do czynienia z epidemia depresji,
jezeli tak, to skad ta epidemia sie bierze,

czy to wynika z tego,

ze kiedys ten problem istniat

na powiedzmy podobnym poziomie, ale nie byt
definiowany, nie byt diagnozowany, czy jednak

mozna stwierdzié¢, ze dzisiaj takich przypadkow

jest duzo wiecej niz kiedys?

Na pewno nie jest to pytanie, na ktdre jest tatwo odpowiedziec,
bo wiemy, ze w zwiazku z postepem

i techniki, i tez tutaj rozwoju medycyny,

na pewno ta diagnoza jest dzisiaj

o wiele lepsza, o wiele dokladniejsza,

wiemy, ze mamy rézne podtypy tej choroby,

0 tym nie méwiliSmy, mamy na przyktad chorobe dwubiegunowa,
mamy depresje sezonowa, ktdora sie pojawia

w okresie jesienno-zimowym, na pewno no dawniej

o tym nie wiedzieliSmy, to jest na pewno czynnik,

ktory pozwala nam lepiej diagnozowaé choroby,

ale na pewno rozwdj cywilizacyjny tez sie do tego gdzies tam
przyczynit. Ta, o co méwiliSmy,

ta ostatnia S, czyli na przyktad

to wsparcie spoteczne, dawniej ludzie

zyli w grupach spotecznych, wielopokoleniowych,
wiele rodzin mieszkato gdzies tam

cate rodziny, dzieci, babcie,

rodziny sie wspieraly,

rowniez ludzie prowadzili, chociazby

odwotujac sie do naszych przodkéw

takiej towiecko-zbieracki tryb zycia,

gdzie duzo sie przemieszczali, gdzie pokonywali

duzo odlegtosci, gdzie musieli uzywac réznych struktur
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mozgu, jakby chociazby tego hipokampu, zeby pamietac
droge, zeby wiedzieé¢, gdzie co znalezc,

to na pewno sa czynniki, ktore

gdzie$ tam przyczyniaja sie do rozwoju

u chordb, na pewno réwniez takie czynniki
spoteczne, jak chociazby

ostatnia pandemia, ktora

sie na pewno tez przyczynita do rozwoju

chordb takich psychicznych, do rozwoju depres;ji,
izolacja spoteczna, wiemy, ze jest takim,

izolacja jest bardzo duzym stresorem,

jak wiemy to z badan naukowych, Ze to jest

bardzo taki ciezki stres, a rowniez

sytuacja wojny, w ktdrej gdzies tam sie znajdujemy,
a to, czy sie za naszymi granicami, na pewno te wszystkie czynniki
moga sie réwniez przyczynia¢ do

rozwoju takich chordb psychicznych,

ktore moga stac sie i staja sie

takimi rzeczywiscie wiodacymi chorobami

i mowimy, ze na pewno beda to

bardzo powazne problemy

we wspotczesnym swiecie.

Czy depresja konczac juz i tak zamykajac temat,
czy depresja sie wyleczy sama,

czy innymi stowy, czy przeczekanie,

czy wtasnie takie podejscie, ze

to jest chwilowa niedyspozycja,

chwilowa stabos$¢, chwilowy smutek, rozchmusz sie,
bardzo czesto osoby chorujace

na depresje moga styszec cos takiego,

czy to jest dobry pomyst, zeby po prostu
przeczekac, czy lepiej od razu is¢ do lekarza?
Mysle, ze to nie jest dobry sposob,

zeby przeczekac¢, tylko pewnie

jako spoteczenstwo bardzo mato wiemy,

jak takim osobom nawet pomagac.

Jezeli widzimy, ze ktos sie boryka z takimi problemami,
jak takiej osobie pomdc, co méwic

i na pewno na moéwienie jako$ sobie poradzisz,
jako$ to bedzie przeczekaj, to nie jest dobry sposob.
Mysle, ze dobrym sposobem jest takie

powiedzenie nie ocenia i wspiera i powiedzenie
jestem przy tobie, zawsze mozesz do mnie zadzwonic,
ale z drugiej strony tez czesto
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nie mozemy bra¢ probleméw innych oséb na siebie,
jezeli nie jesteSmy specjalistami, nie jesteSmy lekarzami,
bo po prostu nie potrafimy sobie z tym poradzic,

ale powinnismy by¢ w stanie powiedzie¢ komus,
moze potrzebujesz pomocy,

moze potrzebujesz pdj$¢ do psychologa,

do lekarza, takiego nawet domowego lekarza pierwszego kontaktu
i mysle, ze nie powinni$Smy sie baé,

bac tego, bo to sa osoby, ktére moga nam pomoéc

i ktére moga nas uratowac,

bo tak jak mowiliSmy, ze niestety tutaj duzym problemem
w rozwoju tej choroby

sq problemy z samobdjstwami

1 wiemy, ze co cztery minuty

na swiecie ktos popeia,

gdzie$ tam prébuje popemié samobdjstwo,

takze

co 40 sekund

ktos$ probuje popeic¢ samobdjstwo, takze

jest to problem bardzo, bardzo powazny

i mysle, ze warto tez, nie wiem,

czy to jest dobre miejsce, ale warto moze powiedzie¢,
ze sa Centra Zdrowia Psychicznego, sa rowniez bezptatne
linie takie jak 116-123,

to jest bezptatny telefon

takich zaufania dla oséb dorostych

w kryzysie psychicznym, czy numer 116-111

to jest telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy,

gdzie sa osoby, ktore bez jakiegos$ oceniania

potrafia w taki rzetelny sposob udzieli¢ pomocy

czy skierowac nas do specjalisty

i pomdc w takiej sytuacji kryzysowej

i kazdy z nas sie moze znalez¢

w sytuacji kryzysowej, dlatego

trzeba z tej pomocy korzystac, bo

mozg jest plastyczny, potrafi sie zregenerowad,

ale tez ma jakies swoje granice

i jezeli te granice zostana przekroczone

to sytuacja moze by¢ juz bardzo trudna,

wiec lepiej, tak jak sie mowi, zapobiegac

niz leczy¢, takze warto skorzystac

z pomocy. To jest bardzo dobry moment

i to jest bardzo dobre miejsce, zeby rzeczywiscie
wspomniec te numery telefonéw
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i dziekuje bardzo za to. I na koniec chciatem
pania zapytac, to jest pytanie moze pozanatkowe
w takim Scistym rozumieniu tego stowa, ale
obserwuje cos takiego, chociazby w mediach spotecznosciowych,
ze depresja, jak mato ktéra choroba

wywoluje emocje wsrod komentujacych

i to skrajne.

Od nie temu mysle, ze wielu z nas mogto ustysze¢
o tej historii, gdzie jedna z dziennikarek
opowiadata, czy nakrecita materiat wideo,

ktory byl przez ekspertow zajmujacych sie
depresja bardzo mocno skrytykowany,

rozwineta sie ogromna dyskusja

na wielu réznych ptaszczyznach. Pani zdaniem,
dlaczego akurat ta choroba wywotuje tyle emocji
wsrod komentujacych, stuchajacych, a inne nie?
Trudno mi powiedzie¢, by¢ moze to jest

troche jakas taka, zaczeto sie cos takiego
pojawiac, nie mdéwilo sie o tych chorobach psychicznych
i teraz gdzies ten temat

stat sie taki troszke modny, chociaz

tutaj chciatam powiedzie¢, ze

jest tez taka druga troche

strona tej depresji, bo chociazby jak w tej depresji
dwubiegunowej, ktdra jest oczywiscie bardzo powazna
chorobag, jest tez taki, tam mamy

taki okres depresji, ale

rowniez okres mani i w tym okresie mani,

na przyktad ludzie bardzo duzo tworza.

Pewnie dzieki temu powstato

wiele utwordw literackich, wiele

utwordw muzycznych, czy nawet jakis

rozpraw naukowych i wiemy, ze wielu, wielu artystow,
wielu poetdw, wielu tworcow tez

gdzies$ tam cierpiato, cierpiato na depresje, wiec
to jest tez choroba, ktdra tez dotyka

ludzi wrazliwych, ludzi kreatywnych, wiec

to jest mysle, ze tez tutaj pokazanie,

ze to nie jest choroba, ktéra gdzies

nie wiem, jest ograniczona do jakiejs warstwy,

do jakiegos, do jednej pici, ona moze

dotyczy¢ kazdego, kazdego z nas, niezaleznie

od wyksztatcenia, koloru, rasy, takze jest to
choroba, ktdora sie pojawia i ktora
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mozna leczyc¢ i trzeba leczy¢, tak, ze wydaje
mi sie, ze by¢ moze wiecej sie na ten

temat rozmawia, ale na pewno to nie moze by¢
temat, z ktérego mozna gdzies sie nasmiewac,
czy sobie zartowac, bo jest to powazny
problem, z ktérym sie spotykamy

i z ktérym, jezeli mozemy, to

powinniSmy prébowac zapobiegacd, a jezeli

nie mozemy zapobiegaé, to powinniSmy
leczy¢. Bardzo dziekuje pani profesor

za poswiecony czas, panstwu dziekuje za stuchanie,
moim gosciem byla pani profesor Janna
Slifowska, Bieloszka, neurobiolozka, kierownik
pracowni neurobiologii Uniwersytetu
Przyrodniczego w Poznaniu, a to byt podcast
Nauka to Lubie i bardzo jeszcze raz dziekuje
zaré6wno pani profesor, jak i panstwu

za stuchanie, dodam tylko, ze artykuty

pani profesor Slifowskim, mozecie pafstwo
znalez¢ i przeczytac na stronie
naukatelubie.pl, na ktéra was bardzo

bardzo serdecznie zapraszam. Dziekuje bardzo.
Dziekuje bardzo.
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