Depresyonun Sadece "Kafanizda" Olmadigini Kanitlayan 7 Fiziksel Belirti

Depresyonu genellikle fiziksel aciyla eslestirmeyiz, ancak arastirmalar bu ruhsal hastaligin
gergekten incitebilecegdini gosteriyor.

Depresyon acitiyor. Ve bu akil hastaligini sik sik Gzintd, aglama ve umutsuzluk duygulari
gibi duygusal aciyla birlestirirken, arastirmalar depresyonun fiziksel aci olarak da ortaya
cikabilecegini gdsteriyor.

Depresyonu sik sik fiziksel aci olarak diisinmesek de, bazi kulturler, 6zellikle de zihinsel
saglik hakkinda agikga konusmanin "tabu" oldugu yerlerde.

Ornegin Cin ve Kore kiiltirlerinde depresyon bir efsane olarak kabul edilir. Bu ylizden
hastalar, fiziksel agrinin psikolojik bir sikinti belirtisi olabileceginin farkinda olmadan,
depresyonu tarif etmek yerine fiziksel semptomlarini tedavi etmek icin doktorlara giderler.

Ancak bu fiziksel semptomlari akilda tutmak, duygusal etkiler kadar dnemlidir.

Birincisi, bedeninizi ve zihninizi kontrol etmenin harika bir yoludur. Fiziksel belirtiler, depresif
bir dbnem baglamak Gzere oldugunda sinyal verebilir veya depresyon yasayip
yasamadiginiza dair ipucu verebilir.

Ote yandan, fiziksel belirtiler, depresyonun aslinda ¢ok gercek oldugunu ve genel refahimiza
zararli olabilecedini gostermektedir.

iste depresyonun en yaygin yedi fiziksel belirtisi:
1. Yorgunluk veya siirekli diisiik enerji seviyeleri

Yorgunluk, depresyonun yaygin bir belirtisidir. Bazen hepimiz daha dusuk eneriji seviyeleriyle
karsilasiriz ve sabahlari ise gitmek yerine yatakta kalip televizyon seyretmeyi planlariz ve
halsiz hissedebiliriz.

Siklikla yorgunlugun stresten kaynaklandigina inanirken, depresyon da yorgunluga neden
olabilir. Bununla birlikte, guinlik yorgunlugun aksine, depresyonla iligkili yorgunluk da
konsantrasyon sorunlarina, sinirlilige ve ilgisizlige neden olabilir.

Boston'daki Massachusetts Genel Hastanesi Klinik Arastirma Programi Direktéri Dr.
Maurizio Fava, depresif bireylerin gogu kez onarici olmayan uyku yasadiklarina, yani tam bir
gece dinlendikten sonra bile halsiz hissettiklerine dikkat ¢ekiyor.

Bununla birlikte, enfeksiyonlar ve virlsler gibi birgok fiziksel hastalik da yorgunluga neden
olabileceginden, yorgunlugun depresyonla iligkili olup olmadigini anlamak zor olabilir.

Bunu sdylemenin bir yolu: Gunlik yorgunluk bu ruhsal bozuklugun bir belirtisi olsa da,
depresyonda oldugunuzda Uzintd, umutsuzluk ve anhedoni (gunlik aktivitelerden zevk
almama) gibi diger belirtiler de mevcut olabilir.



2. Azalan agri toleransi (yani her sey daha ¢ok acitir)

Hic¢ sinirlerinizin yaniyormus gibi hissediyorsunuz ve yine de agriniz igin fiziksel bir neden
bulamiyor musunuz? Goérinlise goére, depresyon ve agri siklikla birlikte var oluyor.

2015 yilinda yapilan bir calisma, depresyonda olan kisilerle agri toleransinin azalmasi
arasinda bir iliski oldugunu gdsterirken, 2010'daki bir bagka calisma, agrinin depresyondaki
insanlar Gzerinde daha blyUk bir etkisi oldugunu gdsterdi.

Bu iki semptomun acik bir neden-sonug iligkisi yoktur, ancak 6zellikle doktorunuz ilag
Oneriyorsa, bunlari birlikte degerlendirmek dnemlidir.

Bazi arastirmalar, antidepresan kullanmanin yalnizca depresyonu hafifletmeye yardimci
olmakla kalmayip ayni zamanda agri ile mucadele eden bir analjezik gorevi de
yapabilecegini 6ne surlyor.

3. Sirt agnisi veya tiim kaslarin agrimasi

Sabah kendinizi iyi hissedebilirsiniz, ancak isteyken veya okul masasinda oturdugunuzda
sirtiniz agrimaya baslar. Stres veya depresyon olabilir. Genellikle kotl durus veya
yaralanmalarla iligskilendirilse de, sirt agrilari ayni zamanda psikolojik rahatsizligin bir belirtisi
olabilir.

1.013 Kanadal Universite 6grencisiyle yapilan bir arastirma, depresyon ve sirt agrisi
arasinda dogrudan bir iligki buldu.

Psikologlar ve psikiyatristler uzun zamandir duygusal sorunlarin kronik agrilara neden
olabilecegine inaniyorlar, ancak depresyon ile vicudun iltihapli tepkisi arasindaki baglanti
gibi ayrintilar hala arastiriliyor.

Daha yeni ¢alismalar, vicuttaki iltihaplanmanin beynimizdeki néro devrelerle bir ilgisi
olabilecegini 6ne siiriiyor. inflamasyonun beyin sinyallerini kesintiye ugratabilecegi ve bu
nedenle depresyonda ve onu nasil tedavi ettigimizde rol olabilecedi distnuldyor.

4. Bas agrisi

Hemen hemen herkes ara sira basg agrisi yagar. O kadar yaygindirlar ki, genellikle onlari
ciddi bir sey olarak gérmuyoruz. Bir is arkadasiyla ¢atisma gibi stresli calisma durumlari bu
bas agrilarini bile tetikleyebilir.

Bununla birlikte, 6zellikle gecmiste is arkadasiniza tahammuil ettiyseniz, bas agriniz her
zaman strese neden olmayabilir. GUnllk bas agrisina bir gegis fark ederseniz, bu bir
depresyon belirtisi olabilir.

Dayanilmaz migren bas agrilarinin aksine, depresyonla ilgili bas agrilari kiginin isleyisini
mutlaka bozmaz. Ulusal Bas Agrisi Vakfi tarafindan “gerilim tipi bas agrilari” olarak



tanimlanan bu tir bas agrisi, 6zellikle kas gevresinde hafif bir zonklama hissi gibi
hissedilebilir.

Bu bas agrilarina regetesiz satilan agri kesiciler yardimci olurken, genellikle diizenli olarak
yeniden ortaya ¢ikarlar. Bazen kronik gerilim tipi bas agrilari, major depresif bozuklugun bir
belirtisi olabilir.

Ancak bas agrisi, agrinizin psikolojik olabileceginin tek gostergesi degildir. Depresyonu olan
kisiler genellikle Gzuntd, sinirlilik hissi ve azalmis eneriji gibi ek semptomlar yagarlar.

5. Goz sorunlari veya azalan goriis

Dunyanin bulanik gériindigini mi buluyorsunuz? Depresyon diinyanin gri ve kasvetli
gorinmesine neden olabilirken, Almanya'da 2010 yilinda yapilan bir arastirma ¢alismasi, bu
akil sagligi sorununun aslinda kisinin gérusuni etkileyebilecegini 6ne surlyor.

80 kisinin katildigi bu calismada, depresif bireyler siyah beyaz farkhliklari gérmekte zorluk
yasadilar. Arastirmacilar tarafindan "zitlik algisi" olarak bilinen bu, depresyonun neden
dinyayi puslu gbsterebilecegdini aciklayabilir.

6. Mide agrisi veya karinda huzursuzluk

Midenizdeki bu batma hissi, depresyonun en belirgin belirtilerinden biridir. Bununla birlikte,
karniniza kramp girmeye basladiginda, bunu gaz veya adet agrisi olarak kabul etmek
kolaydir.

Ozellikle stres ortaya c¢iktiginda kétiilesen agri, depresyon belirtisi olabilir. Aslinda, Harvard
Tip Okulu arastirmacilari, kramplar, siskinlik ve mide bulantisi gibi mide rahatsizliginin kot
ruh sagliginin bir igareti olabilecegini 6ne suriyor.

Bagdlanti nedir? Harvard arastirmacilarina gére depresyon, iltihapl bagirsak hastaligi veya
irritabl bagirsak sendromu gibi hastaliklarla kolayca karistirilan agri ile iltihaph bir sindirim
sistemine neden olabilir (veya bunun bir sonucu olabilir).

Doktorlar ve bilim adamlari bazen bagirsaklari "ikinci beyin" olarak adlandirirlar, ¢inku
bagirsak sagligi ile ruhsal iyilik arasinda bir baglanti bulmuslardir. Midelerimiz iyi bakterilerle
doludur ve iyi bakteri dengesizligi varsa, anksiyete ve depresyon belirtileri ortaya ¢ikabilir.

Dengeli bir diyet yemek ve probiyotik almak kisinin bagirsak saghgini iyilestirebilir, bu da ruh
halini iyilestirebilir, ancak daha fazla arastirmaya ihtiyag vardir.

7. Sindirim sorunlari veya diizensiz bagirsak programlari
Kabizlik ve ishal gibi sindirim sorunlari utang verici ve rahatsiz edici olabilir. Genellikle gida

zehirlenmesi veya gastrointestinal virislerin neden oldugu, bagirsak rahatsizliginin fiziksel
bir hastaliktan kaynaklandigini varsaymak kolaydir.



Ancak Uzintu, endise ve bunalim gibi duygular sindirim sistemimizi bozabilir. Bir 2011

calismasi, anksiyete, depresyon ve gastrointestinal agri arasinda bir baglanti oldugunu éne
surmektedir.

Aci, beyninizin iletisim kurdugu baska bir yoldur

Uzintl, 6fke ve utang gibi Gziicl duygulari tanimlarken ve bunlardan bahsederken
rahatsizlik hissederseniz, bu duygularin vlcutta farkli sekilde tezahir etmesine neden
olabilir.

Bu fiziksel semptomlardan herhangi birini uzun bir slire yasiyorsaniz, birinci basamak
doktorunuzdan bir randevu alin.

Amerikan Psikiyatri Birligi'ne gére depresyon, her yil 14,8 milyon Amerikali yetiskini etkileyen
en yaygin ruhsal hastaliklardan biridir.

Depresyon, genetik, cocukluk ¢agi stresine veya travmaya maruz kalma ve beyin kimyasi
gibi ¢esitli faktérlerden kaynaklanabilir. Depresyonu olan kisiler, tamamen iyilesmek icin
genellikle psikoterapi ve ilag gibi profesyonel yardima ihtiya¢ duyar.

Randevunuzda, bu fiziksel semptomlarin ylizey seviyesinden daha fazla olabileceginden
stpheleniyorsaniz, depresyon ve anksiyete taramasi yapilmasini talep edin. Bu sekilde,

hekiminiz ihtiyac duydugunuz yardimla sizi bulusturur.
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