PASTRAREA SANATATII MENTALE — O MARE PROVOCARE A
VIETII MODERNE ....
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Omul, fiinta rationala si sensibild, capabila de a medita asupra conditiei sale si de a incerca
sa o modifice, a parcurs, prin procesul evolutiei speciei, cdile unei nesfarsite i misterioase istorii
de lupta cu adversitatile, pentru a ajunge la o existentd marcata de un echilibru adaptativ-dinamic.
Acest echilibru este supus permanent unor incercari, unor stresuri, viata psihica fiind sensibila la
influenta acestor factori perturbanti si, mai ales la varietatea factorilor sociali.

Se afirma ca ,,omul se aseamana, in primul rand, cu toti ceilalti oameni, in al doilea rand, cu
unii oameni §i, in al treilea rand, cu nici un alt om”. Prima afirmatie se refera la aspectele, mai
degraba, biologice comune ale oamenilor, a doua se referd la aspectele culturale si sociale ale
acestora, iar a treia la personalitatea individului uman.

Starea de sandtate mentald este definitd ca un echilibru dinamic al personalitatii. Practic, nu
existd delimitare neta intre sdndtatea mintald si boala mintald. Existd o varietate de aspecte ale
sanatatii mentale, dar nici una dintre caracteristicile ei nu poate fi luatd drept o dovada de sanatate
mentald, dupa cum nici absenta vreuneia nu poate fi o dovada a unei sanatati mintale perfecte.

Din datele Inregistrate Tn Anuarul de statisticd medicala 2003, reiese ca tulburarile mintale
sunt datorate unor cauze diverse si sunt in continua crestere. Astfel, in Romania s-a constatat o
crestere a incidentei acestora, de la 448,3 la 100.000 locuitori in 1999, la 788,6 la 100.000
locuitori in 2002. Aceasta crestere este semnalata si in judetul Arges, de exemplu: in anul 2002
erau Tnregistrate 3754 de cazuri de tulburiri mintale, iar in 2003 s-a ajuns la 4938 de cazuri. Din
aceste tulburdri mintale, ponderea cea mai mare o au tulburarile nevrotice legate de stres si
tulburari somatice, care, in 2003, in judetul Arges, s-au ridicat la 2072 noi cazuri, rata cea mai
mare Tnregistrandu-se la grupele de varsta 15- 64 de ani.

Trebuie stiut ca stresul este, de fapt, inevitabil: poate aparea peste tot: acasa, la locul de
muncd, pe strada, in relatiile personale. El face parte din viatd, in anumite limite fiind chiar
necesar, caci fara existenta lui am vegeta. Putem vorbi, deci, de stres pozitiv si negativ. Primul
reprezintd acea tensiune resimtitd de fiecare dintre noi si care face organismul si 1si mobilizeze
resursele in mod optim, pentru depasirea obstacolelor intalnite in viata de zi cu zi. Cel negativ
reprezintd tensiunea ce a depasit anumite limite (diferite pentru fiecare dintre noi) si duce la
blocaje. O autoritate mondiala in probleme de stres, dl. Dr. Hans Selye, a afirmat ci ,,stresul este
sarea si piperul vietii”.

Stresul se transforma in suferinte grave atunci cind se intampld prea multe evenimente
neplacute intr-un timp foarte scurt. De cele mai multe ori, individul respectiv nu le mai poate face
fata si atunci apar tulburarile psihice.

Depresia este una dintre cele mai frecvente tulburari psihice, atat in Romania cét si in lume,
afectand subiecti de toate varstele si din toate mediile sociale. Ea apare in special la femei,
prezintd doud varfuri de incidentd maxima — intre 20 si 30 de ani si intre 40 si 50 de ani — si are ca
principala complicatie suicidul, care se estimeaza ca apare, in special, ca tentativa, la cca 50% din
pacientii cu depresie majora.

Organizatia Mondiald a Sanatatii a realizat recent un studiu care a dovedit ca, la nivel
global, depresia este una dintre cele mai invalidante afectiuni. Studiul a evaluat impactul
principalelor 10 afectiuni invalidante, Insumand anii de viatd marcati de suferintd. Invaliditatea
determinatd de depresie este responsabild pentru 10,7% din totalul de 472,7 mil. de ani de viata
trditi in suferintd de locuitorii Terrei. Ponderea depresiei este mai ridicata in tarile dezvoltate,
aceeasi tendintd urmand sa se manifeste in viitor si in tarile aflate in curs de dezvoltare.

" D.S.P. Arges, Compartiment Promovarea Sanatitii



Conform statisticilor internationale, intre 15 si 25% din populatia generala este afectata de
episoade depresive, cel putin o datd pe parcursul existentei. Specialistii de la Bethesda Public
Health Institute avertizeaza ca, in anul 2020, depresia va deveni a doua cauza de mortalitate dupa
bolile cardio-vasculare.

In tara noastra, aceste cifre au un impact economic si social extrem de important, stiut fiind
faptul ca un episod depresiv netratat poate persista in medie 6 luni, ceea ce implicd dezinsertie
sociala si absenteism.

In judetul Arges, in anul 2003, s-au inregistrat 496 de cazuri noi de tulburiri afective.
Tulburarile mintale si de comportament legate de consumul de alcool ocupé un loc important in
cadrul morbiditatii. In judetul nostru, in 2003 s-au Tnregistrat 261 cazuri noi, dintre care 212 la
grupa de varsta 15-64 ani si 49 de cazuri la grupa 65 de ani si peste.

Se cunoaste ca alcoolul consumat Tn mod regulat are efect toxic asupra sistemului nervos
central si produce: dezorientari temporale si spatiale, iluzii §i halucinatii, idei delirante, stari de
nelinigte, comportamente impulsive, acte violente nemotivate.

Consumul excesiv de alcool poate fi evitat printr-o mai buna cunoastere a adevarului despre

O alta boala grava, care din 1994 cunoaste o crestere progresiva in intreaga lume, este
schizofrenia. Aceasta se caracterizeaza prin slabirea si destramarea progresiva a functiilor psihice
si prin pierderea contactului cu realitatea. Boala are multiple forme (simpld, herbefrenica,
paranoida etc) si afecteaza deopotriva barbatii si femeile, cu debutul mediu, la acestea din urma,
in jurul varstei de 35 de ani, iar la barbati, la 30 de ani. Pot aparea si debuturi precoce, la ambele
genuri, incepand din adolescentd (v. G. lonescu, ,,Psihiatrie clinica codificata si standardizata”).

Unele dintre manifestarile definitorii sunt prezenta halucinatiilor la nivelul diversilor
analizatori: auditiv, vizual, tactilo-kinestezic, ca si de ideile delirante de diverse naturi: grandoare,
investitie, persecutie etc. Subiectii ,,aud voci”, li se pare ,,ca 1i urmdreste cineva” ,,ca li se pot citi
gandurile”, ca sunt urmasii unor persoane celebre, cd sunt controlati din exterior. Vorbirea si
comportamentul lor sunt dezorganizate, au dificultdti in a face diferenta intre cea ce este real si ce
este imaginar.

In anul 2003, in jud. Arges s-au inregistrat 93 de noi cazuri de schizofrenie si tulburari
schizoide si schizotipale (acestea reprezinta forme mai ugoare, cu manifestari de aceeasi gama ca
si in schizofrenie, dar estompate si mai putin invalidante).

In general, existi un numir mare de persoane care apeleazi la medicamente pentru
combaterea stresului. Se folosesc, ca si in cazul anxietatii, substante anxiolitice, relaxante, dar
multe cu efect de scurta duratd, puternice, dar cu multe efecte secundare printre care si
dependenta. ,,A combate” reprezintd insd o modalitate de a face fatd cu succes stresului vietii de
zi cu zi §i constrangerilor ei si nu doar a apela la gestul de a inghiti diverse medicamente.
Ajutorul trebuie sa il gasim in noi ingine si in cei din jurul nostru, medicamentele trebuind
folosite cu mult mai multa precautie si nu ca solutie, ci doar — cel mult — ca adjuvant.

Cum putem face fata cerintelor vietii, asigurandu-ne de o buna sanitate mentala?

e Problemele pot fi rezolvate pe masura ce apar.

e Nu este bine sa lupti singur mereu — problemele se rezolva mai usor daca incerci sa le

discuti impreuna cu familia, prietenii, colegii.

e Exista intotdeauna un mod eficient de a face fatd oricarei solutii, avand o gandire
pozitivd. Nu intotdeauna va fi usor de gasit o solutie la unele probleme, dar va fi
posibil sa faci ceva.

o Trebuie sa fii realist si sa iti stabilesti scopuri ce pot fi atinse.

o Trebuie s stii sid recunosti semnalele de pericol: tulburari ale somnului, probleme
legate de consumul de alcool, deprimare, lipsa interesului pentru lucruri considerate
anterior atragatoare, pierderea controlului mai mult decét de obicei. Toate acestea sunt
semnale de pericol care trebuie analizate cu grija.



Pastrarea unei sanatati fizice bune prin evitarea consumului excesiv de alcool, tutun,
medicamente si prin efectuarea de activitati fizice zilnice, care ajuta la eliberarea de
tensiune, ajutand la combaterea stresului.

Invata cand si cum si te relaxezi! Sunt ocazii cand relaxarea este singura alternativa pe
care o ai. Programeaza-ti vacante regulate si incearca sa te odihnesti!



