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Depression bei Jung und Alt

Frither oder auch spater: Nicht zulassen, aktiv werden, Hilfe suchen

VON TERESA LEEB

,Depression — mehr als nur
Traurigkeit und schlechte Lau-
ne“ lautet der Titel des dritten
Teils der Vortragsreihe von
Bernhard Gracner, Psychologe,
Psycho- und Paartherapeut.
Stattgefunden hat der Vortrag
auf MeinMed.at in Koopera-
tion mit der Osterreichischen
Gesundheitskasse.

Alter spielt bei Depression
keine grof3e Rolle, da sich die-
se Erkrankung in jedem Alter
entwickeln kann. In diversen
Altersgruppen treten manche
Symptome hdufiger oder weni-
ger oft auf.

Besonders im jungen Alter
brauchen Betroffene Unter-
stitzung von ihren Vertrau-
enspersonen, weil sie sich
noch entwickeln und daher
empfindlicher und anfilliger
sind. Gelegentliche Traurigkeit
ist normal, jedoch ist diese lau-

Erlebe jetzt

fend zu beobachten. Bei haufi-
gerem Vorkommen sollte Hilfe
gesucht werden.
Altersdepression beginnt meist
ab dem 65. Lebensjahr und
zehn bis 15 Prozent leiden an
dieser Erkrankung. Mogliche
Ausloser sind personliche Ver-
luste oder korperliche Krank-
heiten. Betroffene neigen dazu,
sich niemandem anzuvertrau-
en, da sie es als Schwiche emp-
finden oder keiner Person zur
Last fallen wollen.

Zu den Symptomen zdhlt eine
Minderung der Gedéachtnis-
leistung und/oder des Kon-
zentrationsvermogens.  Eine
geringere Nahrungsaufnahme
beispielsweise kann ebenfalls
auf die Erkrankung hinweisen.

Was kann man dagegen tun?

Der erste Schritt bei Depression
sollte darin bestehen, sich ei-
ner Person anzuvertrauen und
Hilfe zu suchen. Weiters helfen
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Depression: Es kann alle Altersgrup-
pen treffen. Foto: fizkes/Shutterstock.com
Antidepressiva. Zu betonen
ist, dass sie weder abhdngig
machen noch die Personlich-
keit verindern. Geregelte Es-
sens- und Schlafenszeiten sind
wichtig — genauso wie eine Re-
duktion oder Vermeidung von
Alkohol. Sportroutine und eine
gesunde Erndhrung konnen
parallel zur Therapie schritt-
weise zum Ziel fihren.

Ein Video zum Thema finden Sie
auf MeinMed.at
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Fiir die Jungen gibt's
was auf die Ohren

Eine aktuelle Studie zeigt, dass
bis zu 1,35 Milliarden Men-
schen im Teenageralter, in ih-
ren Zwanzigern und frithen
Dreifdigern von einem Horver-
lust betroffen sind, weil sie zu
lange Zeit lauten Gerauschen
ausgesetzt sind. Richtlinien
empfehlen, wahrend eines
typischen achtstiindigen Ar-
beitstages eine maximale Be-
lastung von 85 Dezibel — bes-
ser weniger — anzustreben.
Mit Kopfhérern erreicht der
Larmpegel bei jungen Men-
schen jedoch durchschnittlich
105 Dezibel, bei verschiedenen
Veranstaltungsorten sogar 104
bis 112 Dezibel. (mak)

Zu oft zu laut schadet auch jungen
Ohren.
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