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			За авторa

			Американският лекар и популяризатор д-р Стивън С. Иларди е завършил клинична и социална психология, както и математика и икономика, понастоящем преподава в Университета в Канзас, автор е на над 40 професионални разработки и през активната си терапевтична дейност е лекувал депресията на няколкостотин пациенти. В книгата „Лек за депресията. Как да победим депресията без лекарства“ Иларди предлага програма в 6 стъпки, наречена Терапевтична житейска промяна.

		


		
			Анотация

			Американският лекар и популяризатор д-р Стивън С. Иларди е завършил клинична и социална психология, както и математика и икономика, понастоящем преподава в Университета в Канзас, автор е на над 40 професионални разработки и през активната си терапевтична дейност е лекувал депресията на няколкостотин пациенти. В книгата „Лек за депресията. Как да победим депресията без лекарства“ Иларди предлага програма в 6 стъпки, наречена Терапевтична житейска промяна.

			Ето какво казва той:

			И шестте компонента на програмата ТЖП – омега-3 мастни киселини, ангажиращи ума занимания, физически упражнения, излагане на слънчева светлина, социални контакти и подобрен сън – притежават антидепресивни свойства. Това ни е известно от тоновете публикувани научни изследвания. Но ТЖП е единственият подход, който съчетава тези отделни елементи в цялостен вид – в комплексна програма от типа „стъпка по стъпка“, чието действие е много по-мощно от това на всеки от компонентите ѝ, взет поотделно.

			А според психоложката Хариет Лърнър, автор на книги с милионен тираж, тази програма не е само за депресията. Всеки може да я използва за свое благо.

				

		


		
			Въведение

			Депресията е заболяване с разрушителни последици. То изчерпва енергията на хората, открадва съня им, отслабва паметта и концентрацията и намалява жизнеността им, лишава ги от способността да се радват, да обичат, да работят и да се забавляват, а понякога отнема дори и желанието им за живот. Като клиничен психолог съм работил със стотици пациенти, за да им помогна да се справят с влошаващите качеството на живот ефекти на депресията, така че никога не бих си позволил да подценя този коварен враг. Още от първия ден, когато преди две десетилетия стъпих за първи път в психиатричното отделение на „Дюк Медикъл Сентър“, посветих цялата си кариера на борбата с това разстройство: познавам го прекалено добре, за да давам твърде общо звучащи обещания за универсален лек.

			Ето какво обаче мога да заявя с категорична убеденост: депресията може да бъде победена. А програмата в шест стъпки, описана в настоящата книга, е най-обещаващото лечение за депресия, на което съм ставал свидетел, откакто се занимавам с клинични изследвания и практика. Честно казано, това е смело твърдение – когато преди няколко години започвах да разработвам тази програма1, изобщо не съм си представял, че ще мога да заявя подобно нещо. Но думите ми се опират на следните три важни наблюдения:

			●	Програмата, наречена Терапевтична житейска промяна (ТЖП), доказа своя учудващо добър ефект в хода на голямо проучване, проведено в моя университет. Пациентите бяха разделени на случаен принцип да следват ТЖП или да получават обичайното лечение в рамките на общността (най-често под формата на прием на лекарства), и във втората група подобрение2 настъпи при по-малко от 25 % от участниците. В същото време честотата на отговора сред пациентите с ТЖП беше повече от три пъти по-висока. Всъщност у всеки от пациентите, които приложиха в пълна степен тази програма, настъпи подобрение, въпреки че повечето от тях вече бяха претърпели неуспех с медикаментозното лечение с антидепресанти.

			●	И шестте компонента на програмата ТЖП – омега-3 мастни киселини, ангажиращи ума занимания, физически упражнения, излагане на слънчева светлина, социални контакти и подобрен сън – притежават антидепресивни свойс­тва. Това ни е известно от тоновете публикувани научни изследвания. Но ТЖП е единственият подход, който съчетава тези отделни елементи в цялостен вид – в комплексна програма от типа „стъпка по стъпка“, чието действие е много по-мощно от това на всеки от компонентите ѝ, взет поотделно.

			●	И най-важното: ТЖП атакува източника на съв­ременната епидемия от депресия – факта, че човешките същества не са били създадени за лошото хранене и уседналия, затворен, лишен от сън, социално изолиран, напрегнат ритъм на живот през двайсет и първия век. Тази програма предлага отдавна закъснял, трезв лек за съвременния начин на живот на американеца, който опасно се е отклонил от правилната посока.

			През последните години получавам покани да разговарям с хиляди хора – пациенти, терапевти, психиатри, студенти и много други – за този подход за излекуване от депресията, основаващ се върху начина на живот. Най-често задаваният въпрос е: кой може да извлече полза от тази програма?

			Отговорът ми е: всеки човек. Обикновено това предизвиква смях у присъстващите, тъй като повечето смятат, че се шегувам – приемат го за горчиво, самоиронично преувеличение. Но всъщност го казвам напълно сериозно. Най-малко четири групи могат да се възползват от програмата ТЖП и взети заедно, те съставляват почти всички хора.

			●	Първоначално тази програма бе създадена в помощ на страдащите от клинична депресия – независимо дали получават, или не, и друг вид лечение. ТЖП оказва силен ефект, когато се прилага самостоятелно, но тази програма може да се съчетава и с прием на антидепресанти или с провеждане на традиционна психотерапия.

			●	Не е задължително да са ви поставили диагноза на разгърната депресия, за да извлечете полза от ТЖП. Предложените стъпки може да ви бъдат полезни, ако просто се чувствате потиснати или се борите с по-леките симптоми на депресията.

			●	Също така тази програма предлага закрила на всички, които желаят да сведат до минимум рис­ка от развитие на депресия в бъдеще.

			●	А преди няколко години психоложката Хариет Лърнър – автор на книги с милионен тираж и огромно въздействие като „Танцът на гнева“ – забеляза нещо по отношение на ТЖП, за което не си бях дал сметка до онзи момент: всяка стъпка предлага нещо полезно за нас, без оглед на моментното ни състояние. Или както тя се изрази: „Вашата програма не е само за депресията. Тя е нещо, което всеки може да използва за свое благо“.

			Тя, разбира се, е права. Съществуват многобройни изследвания върху физическите и психологическите ползи от основните компоненти на тази програма: загубата на тегло, повишаването на тонуса, понижаването на кръвното налягане, подобреното здраве на сърдечния мускул, засилването на имунната функция, намаляването на възпалението, проясняването на ума и засиленото усещане за благополучие. Това са „странични ефекти“ от лечението, които определено си зас­лужават, и те са още една важна причина в подкрепа на програмата ТЖП.

			Въпреки благотворните ефекти от лечението, преди да започнете да осъществявате стъпките на тази програма, е препоръчително да се подложите на лекарски преглед. Лично аз, когато провеждам клинични изследвания в Канзаския университет, никога не позволявам на участниците да започнат прилагането на пълната програма, ако преди това не са преминали медицински преглед. Този принцип може да ви изненада, но той почива на солидни аргументи. Първо, винаги е добре да ви прегледа лекар преди началото на нова програма с упражнения. Същото важи и за приема на хранителни добавки във високи дози или за повишеното излагане на слънчева светлина. Тъй като това са ключови елементи на програмата ТЖП, преди да започнете, важно е да имате позволението на вашия лекар.

			Освен това от време на време получавам писма от хора, които ме питат дали могат да преустановят приема на антидепресанти, когато започнат прилагането на програмата ТЖП. Отговорът ми винаги е простичък и кратък: те задължително трябва да вземат подобни решения, свързани с приема на лекарства, единствено след консултация с лекаря, който им ги е предписал. В действителност спирането на антидепресант без лекарско наблюдение отблизо може да бъде опасно, защото в някои от случаите може да възникнат симптоми на абстиненция – включително и влошаване на депресията, – ако лекарственият прием бъде спрян твърде внезапно.

			Накрая трябва да отбележа, че депресията може да се отключи от голям брой често срещани заболявания, като например диабет, сънна апнея, нарушена функция на щитовидната жлеза, болести на сърцето, хронична инфекция, хормонален дисбаланс и други, и може много трудно да се поддаде на лечение, ако не се вземат мерки за отстраняването или облекчаването на подлежащите заболявания. Има и няколко лекарства, които притежават способността да причиняват депресия (по ирония на съдбата част от тях се употребяват често в психиатричната практика), така че вашият лекар може да ви помогне да обсъдите и тази възможност.

			

			В следващите глави ще опиша програмата, наречена „Терапевтична житейска промяна“, подробно, стъпка по стъпка. И ще ви разкажа множество истории за хора, които са я използвали, за да преодолеят депресията и да намерят своя път към трайно излекуване. Надявам се, че когато започнете да осъществявате на практика ТЖП, стъпка по стъпка, вие също ще превърнете този лек за депресията в част от своя живот.

			

			
				
					1 С помощта на няколко талантливи докторанти. (Освен ако не е посочено друго, тази и всички останали бележки под линия са на автора. – Б. пр.)

				

				
					2 За целите на проучването „подобрение“ се дефинира по следния начин: намаляване най-малко с 50 % на депресивната симптоматика и отсъствие на диагностични критерии за тежко депресивно разстройство преди края на лечението.
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