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Kas oled kergesti drrituv, iiksildane, kinnine ja tdrjuv? Kas leiad end pidevalt to6tamas, liiga palju alkoholi tarbimas,
kasutamas narkootikume voi otsimas ponevust riskantsetest tegevustest?

Kui nii, siis sind jélitab see, mida Winston Churchill nimetab oma ,,mustaks koeraks”. See on depressioon, mis ajapikku
muutub ndrgestavaks. Churchill tavatses kostitada oma musta koera kiillusliku iiletooga ja suurtes kogustes brindiga.
Sarnase strateegia alla vdib kuuluda ka hoolimatu autojuhtimine, pealiskaudne, tuim seks vdi end maailmast vilja liilitamine.
Ukski neist ei suuda koera ketis kaua kinni pidada. Isegi, kui ravimata depressiooni ei kosutata alkoholi ja narkootikumidega,
on see siiski tdsine meditsiiniline haigus. See pimestab métteid, kahjustab iskilikku ja todalast elu ning asetab suurema
haigestumise riski ldvele. Viga ohtlik on ka néitaja, et depressiooni pddevatel meestel esineb vorreldes naistega 4 korda

suurem risk sooritada enesetapp.

Meeste depressioon: tihti diagnoosimata
Igal aastal mojutab depressioon kiimneid miljoneid inimesi. Kuid see ei pruugi nédidata veel kogu tdde. Kuna mehed
poorduvad tunduvalt viiksema tdendosusega arsti poole, siis suur osa nende depressioonist vdib jadda diagnoosimata.

Paljud mehed on dppinud iile hindama iseseisvust ja kontrolli iseenda iile juba lapsepdlves. Neile on dpetatud, et ei ole
mehelik viljendada valu, norkust, ebakindlust, abitust ja kurbust. Neile on tavaks néha haigust — eriti just emotsionaalset
haigust — kui ohtu nende mehelikkusele. Niisiis nad eitavad vdi varjavad oma probleeme, kuni ldhedane partner selle
Iopetamist nduab voi kui katastroofiline siindmus, nagu t66 kaotus voi arreteerimine, sunnib neid poorduma professionaalse

abi poole.

Poordudes arsti poole, keskenduvad depressiooni all kannatavad mehed rohkem fiiiisilistele kaebustele — nagu néiteks
peavalud, probleemid seedimisega voi krooniline valu — kui emotsionaalsetele kannatustele. Niisiis ei pruugi nad ise, ega ka
nende arstid leida esmapilgul seost selliste siimptomite ja depressiooni vahel. Isegi, kui nende arst tuvastab probleemi ja
iitleb, mis see on, vdib depressioonis mees keeduda vaimsest ravist, seda osaliselt hirmu tdttu, et vaimse haiguse hidbimirk
voib kahjustada tema karjadri, ohtu seada tervisekindlustuse toetuse ja maksma minna talle tema perekonna ja sdprade

austuse.

Meeste depressiooni tunnused

Enamik mehi on dpetatud suunama oma tihelepanu saavutustele ja edule, nii et nad on pideva surve all saada histi hakkama.
Kuid kogedes tagasilooke kodus voi t6ol, voivad nad oma muret ainult endale hoia. Naised — kaasa arvatud need, kes on
piihendunud saavutustele ja edule — tunnevad end enamasti abi otsides vabalt. See vdibki olla seletus iildisele arvamusele, et

depressioon on pohiliselt ,,naiste haigus.”

Nii meeste, kui naiste sarnased margid ja siimptomid depressioonist vdivad olla masendus, unetus ning end kurvana, siitidi ja
tithisena tundmine. Depressioonis mehed nutavad aga vihem, kui depressioonis naised. Selle asemel on depressioonis
meestele omane:

Kergemini vihastamine ja raevukus.

Vigivaldne kditumine.

Tosiste riskide votmine, nagu hoolimatu autosdit ja abieluvéline seks.

Perekonna, sdprade ning meeldivate tegevuste véltimine.

Visimuse iile kurtmine.

T66, hobide ja seksi vastu huvide kaotamine.

Pikemat aega alkoholi ja narkootikumide kuritarvitamine on tavaline meeste depressiooni viljendusviis, kuigi jaib
lahtiseks, kas nende ainete tarvitamine on depressiooni tulemus vdi hoopis selle pohjuseks. Alkohol ja narkootikumid véivad

tihti varjata depressiooni, muutes seisundi diagnoosimise veelgi keerukamaks.



Rootsi uurijad on tuvastanud ,,meeste depressiivse siindroomi,” mis hdlmab kasvavat tundlikkust ja vastuvotlikkust stressi
suhtes, #kilisi vihapurskeid, madalat impulsside kontrolli, mitte-seltskondlikku kditumist, otustusvdimetust ning end tiihja ja
labipdlenuna tundmist. Kuid standardsed diagnostilised testid ei pruugi avastada neid ebatiiiipilisi mérke ja simptomeid.

Niisiis kui mérkad neid omadusi siivenemas sinusse, siis peaksid neile ka arsti tihelepanu podrma.

Seisundid, mis seostub meeste depressiooniga
Depressioon seostub paljude elu-dhvardavate meditsiiniliste seisunditega, mis tihti lithendavad meeste eluiga. Nendeks
voivad olla stidame haigus, infarkt, vihk, HIV/AIDS, diabeet ja Parkinsoni tobi.

Depressiooni seostatakse tihedalt ka traumajirgse. See on kurnav seisund, mis voib ilmneda pérast traumaatilist siindmust,
nagu riinnak vai vigistamine, looduskatastroof, dnnetus, terroroism voi sdda. Mehed on sagedamini kriminaalse végivalla

ohvrid voi satuvad rasketesse dnnetustesse, mis vdivad pdhjustada depressiooni.

Sugutungi kaotus on depressiooni siimptomiks mdlema soo puhul, kuid sellel tundub olevat suurem mdju meestele, eriti kui
seda saadab erektsiooniga seotud viirtalitlus (erectile dysfunction — ED). ED fiitisilised vaevused vdivad pohjustada
sarnaseid emotsionaalseid vaevusi, mis esinevad depressiooni puhul. Kuna paljudel depressioonis meestel on madal
testosterooni tase ning ED, siis on vilja pakutud, et testosterooni alatootmine v3ib olla pigem depressiooni pdhjus, kui
tagajirg. Depressioonis meestel ED ja madal testosterooni tase voib tunduvalt paraneda parast nende seksuaalse vidrtalitluse

ja madala hormoonitaseme ravi.

To0 stressi peamine pohjus
Kodik me oleme vastuvotlikud depressiooni suhtes suure pinge tulemusena elus, nagu olulise suhte 16pp, armastatu surm,
timberkolimine v&i rahalised probleemid. Mehed vdivad aga olla haavatavamad kui naised depressiooni suhtes, mille
pOhjustab tooga seotud stress, nagu:

Kontrolli mitte omamine otsuste iile, mis mdjutavad vastutust.

Jarelejdtmatud ja pohjendamatud ndudmised.

Efektiivse suhtluse ja konfliktide lahenduste meetodite puudus kaastdotajate ja tooandjate seas.

To6l turvalisuse puudus.

O6-vahetustega t66, liigne iiletod, voi mdlemad.

Liiga palju aega, mille veedad kodust ja perekonnast eemal.

Tootasu, mis ei kajasta vastutuse taset.
Mehed vodvivad tunda end naistest enam ohustatuna suurte sotsiaalsete, poliitiliste ja ekonoomiliste muudatuste poolt. Kui
selline muudatus mojutab tema igapdevast rolli kodus ja tool, siis vdivad nad kogeda stigavat identiteedi, staatuse ja
vadrikuse kaotust, mis suurendab depressiooni ja teiste vaimsete haiguste riski. Ida- ja Kesk-Euroopa maades, kus halvasti
reguleeritud kapitalism asendas kommunismi praktiliselt iile6o, haarasid stress ja vaimsed haigused paljusid mehi. Nende
keskmine eluiga kahanes kuni 13 aastat, kui samas naiste keskmine eluiga jdi muutumatuks. Samamoodi tdusis oluliselt
meeste enesetappude statistika 1930-ndal aastal suure depressiooni ajal, kui suur arv ameerika mehi jéi tootuks.

Ravimata depressiooni tagajirjed meestel

Depressioonil voib olla tdhendusrikas mdju elu igale aspektile. Kui reageerimine stressi suhtes on pidevalt aktiivne, voib see
otseselt mdjutada tervist ning viia seisundini, mis vdib kahjustada paljusid organeid, kaasa arvatud stidant. See vdib koguni
lithendada eluiga. Praegusel ajal surevad sdltumata pShjusest depressiooni all kannatavad mehed rohkem, kui kaks korda
tdendolisemalt vorreldes nende meestega, kellel puudub depressioon. Samuti on deprssiooni all kannatavatel naistel
suurenenud risk surra, vorreldes mittedepressiivsete naistega, kuid erinevus ei ole nii suur, kui meeste puhul. Kuigi pdhjused
selleks on ebaselged, vdib depressioonis meeste ennasthdvitav kditumine — alates iileméérasest joomisest kuni hoolimatu
autojuhtimise v3i enesetapuni — sellele kaasa aidata.

Samuti kasvatab depressioon riski abielulahutuse ees ning vSimalust, et ka sinu lastel tekib depressioon. T661 alandab

depressioon sinu toovdimekust, piirab teenimisvdimalusi ning kasvatab vdimalust kaotada totkoht.

Mehed, depressioon ja enesetapp



Hoolimata sellest, et naised on depressiooni suhtes 2 korda enam vastuvdtlikumad, kui mehed, kannatavad just mehed 4
korda tdendolisemalt selle kdiga halvema tagajije all — enesetapp. Enam, kui 90% inimestest, kes sooritavad enesetapu, on
eelnevalt kogenud depressiooni véi mdnda muud vaimset v3i narkootiliste ainete kuritarvitamisest tulenevat héiret, tihti
koguni neist mitut korraga. Juba alates noorukieast votavad mehed palju tdendolisemalt naistest ise enda elu. Vanematel
meestel, eriti just valge nahavirviga meestel vanuses iile 85 eluaasta, niitab statistika kdige rohkem enesetappusid. Kuigi
naised iiritavad sooritada enesetappu 3 korda tihedamini, kui mehed, suudavad nad aga seda palju vdiksema tdendosusega
teoks teha. Meeste suurem tdendosus kasutada surmavaid abivahendeid, nagu néiteks tulirelvad, tdhendab osalist erinevust,

kuid ka teised faktorid on seotud.

Uks selline faktor voib olla meeste kalduvus liikuda enesetapu métetelt kiiremini tegudeni, kui naistel. Kuid vi aastaid
kestvad motted enesetapust kulmineeruvad tavaliselt plaani viljatootamise ja elluviimisega. Meestel kulub keskmiselt 12
kuud motisklustest enesetapu katseni, samas naistel on see periood umbes 42 kuud. Selle aja viltel nditavad mehed palju
viiksema tdendosusega vilja hoiatavaid mirke, nagu enesetapu dhvardused. Arstidel ja psithholoogidel vdib olla viga

keeruline dra tunda ja ravida mehe depressiooni enne, kui ta sooritab enesetapu katse.

Ravi saamine
Kui sina voi keegi sinu ldhedastest kaalub enesetappu, siis otsi otsekohe abi oma arstilt vdi helista kiirabile.

Kui tunned, et sind valdab depressioon, siis pane kinni aeg fiiiisiliseks ldbivaatuseks oma perearsti juures. Seisundid nagu
viiruslik nakkus, kilpnddrme héire ja madal testosterooni tase vdivad tekitada stimptomeid, mis on sarnased depressioonile.
Kui su arst eemaldab need seisundid, siis jirgmine samm vdib olla depressiooni otsene ravi.

Ravi voib sisaldada lithiajalist psithhoteraapiat, antidepressantide tarvitamist vdi mdlemat. Tosise depressiooni puhul, eriti

kui see on korduv, vdib olla kombinatsioon psiihhoteraapiast ja ravimitest hdadavajalik.

On 2 vormi liihiajalist psiihhoteraapiat (10 — 20 niidalat). Uks vorm, tunnetusliku-kiitumise teraapia, aitab muuta sul

negatiivset mdtlemist ja kditumist. Teine, isikutevaheline teraapia, aitab sul leida lahendus probleemsetes suhetes.

Antidepressandid vdivad valikuliselt olla serotoniini inhibiitorid (Prozac, Zoloft ja muu), tritsiiklilised antidepressandid
(Norpramin, Pamelor ja teised) ning selektiivsed antidepressandid (Wellbutrin, Effexor). Iga antidepressant voib pohjustada
seksuaalseid kdrvalmdjusid. Meeste puhul vdivad nendeks olla probleemid erektsiooni saavutamise ja sdilitamisega. Arstiga
konsulteerimine aitab leida tal sinu jaoks ravim, mis ravib efektiivselt sinu siimptomeid, pdhjustades samas minimaalselt
seksuaalseid kdrvalmdjusid, mis vdib veelgi halvemaks muuta depressiooni.

Kui antidepressantidest ei ole kasu, siis vdib abi olla elekterkrampravist (EKR), mis kasutab voolu, et drgitada aju,

leevendamaks depressiooni. Tanapdevane EKR protseduur on ohutu ja efektiivne ning selle kdrvalmdjud on tavaliselt leebed.

Strateegiad aitamaks iseennast
Oige meditsiinilise raviga void sa peatselt mirgata, et uni ja so0giisu paranevad enne, kui juhtub sama sinu meeleoluga. Kuid
véidrtusetuna, abituna ja lootusetuna tundmine voib jark-jargult jarele anda seoses mdistmisega, et sellised emotsioonid
tulenevad rohkem sinu depressioonist, kui tegeliku eluga seotud olukorrast. Siin on aga mdned asjad, mida sa ise saad sellel
ajal teha, et kiirendada paranemist:

Sea reaalsed eesmirgid depressiooniga vditlemiseks ning vota enda peale mdistlik kogus vastutust.

Jaga suured kohustused viiksemateks, pane paika prioriteedid ning tee asju vastavalt oma vdimetele.

Veeda aega inimestega, keda usaldad.

Tegele meeldivate tegevustega — tee kergeid harjutusi, mine kinno v6i spordivdistlusi vaatama, osale religioossetel voi
sotsiaalsetel iiritustel.

Anna perekonnale ja sOpradele vdimalus sind aidata.

Piiiia enne mitte teha téhtsaid otsuseid, nagu tookoha vahetamine, abiellumine vdi lahutus, kui depressioon on moéddunud.

Pea meeles: positiivne motlemine asendab negatiivset mStlemist.



Naiste ja meeste jaoks vdivad aeroobsed harjutused parandada meeleolu, tdstes meeleolu-parandavate kemikaalide taset ajus.
Harjutused vdivad lisada ka enesehinnangut seoses parema vormi saavutamisega. Jooga — mis koosneb riitmilistest
venitusharjutustest ning reegliparasest hingamisest — voib aidata leevendada meeste depressiooni siimptomeid, vihendades

pinget ja drritust.

Vaadates tulevikku

Uurijad on avastanud olulisi geneetilisi erinevusi selles, kuidas depressioon mdjutab mehi ja naisi. Niiteks ainult kolm 19-
sest grupist erinevat depressiooniga-seostuvat piirkonda inimese kromosoomides tuvastati ithiseks mdlema soo puhul.
Ulejisinud 16 on vastavalt meestele ja naistele erinevad. Samuti avastati hiljuti, et geenide seostumine nii depressiooni, kui

alkoholi soltuvusega seletab osaliselt, miks need kaks seisundit esinevad sageli koos.
Kokkuvdtteks ei ole vaja kannatada depressiooni all vaikselt ja iiksi. Kui sa suudad koguda endas julgust tunnistada, et oled

depressioonis, siis on vdimalus véga suur, et sinu perekond ja sdbrad on sulle suureks toeks. Sobiv ravi vdib aidata sul tagasi

saada vGiamluse nautida elu ning vastu seista selle viltimatutele viljakutsetele.

Allikas: MayoClinic.com



