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nakze tylko w grupie terapii masazem stwierdzono modyfikacje zachowania oraz zmiany
poziomu hormonéw stresu. Obserwowano przede wszystkim mniej zachowan lekowych,
zwolnienie tetna oraz obnizenie zawartosci kortyzolu w §linie. Zmniejszenie zawarto$ci
kortyzolu w moczu dowodzi redukcji poziomu stresu po 5 tygodniach terapii masazem.

Do zaje¢ w grupach wsparcia stosunkowo chetnie przystepuja matki, ktére rodzity po
raz pierwszy, i u nich ta metoda jest najskuteczniejsza w zapobieganiu depresji. Nie tak
chetnie uczestnicza w nich matki po drugim porodzie. Niektére uwazaja, ze takie grupy
przynosza wiecej szkody niz pozytku. Starajg si¢ unika¢ udziatu w zajeciach, szczegélnie
we wezesnych stadiach depresji. Nalezy pamigtaé, ze przyczyna obnizenia nastroju moze
by¢ sam emocjonalny stan kobiety. Z tym wiaze si¢ upo$ledzenie racjonalnego myslenia.
Mozna mieé¢ uzasadnione watpliwosci co do celowosci podejmowania zajeé w grupie w ta-
kim stanie. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze nawet proste programy zaje¢ w grupach wsparcia
znaczaco zmniejszaja wskazniki rozpowszechnienia depresji w okresie 3 miesiecy po po-
rodzie.

Grupy wsparcia dla mezczyzn

Grupy wsparcia dla mezezyzn spotyka sie rzadko, potwierdzaja to zdecydowanie badania
Huang i Warner (2005). Morgan (1997) opisal program zaje¢ grupy wsparcia dla matek
chorych na depresje i ich partneréw w jednym z osrodkéw w Australii. Szczegdlny nacisk
ktadziono na rozpracowanie leku i innych uczu¢ u matek i ich partneréw. Uwzgledniano
tez przezywania zwiazane z niemowletami. Wedtug mezezyzn, powigkszenie zakresu obo-
wigzkéw i odpowiedzialnosci wynikajacych z nowej sytuacji spowodowato tylko wzrost
napiecia i niesnaski w zyciu rodziny. W ramach zaje¢ grupowych chodzito o uswiado-
mienie mezczyznom przyczyn takiego stanu rzeczy, a takze o pomoc w poszukiwaniu
odpowiednich metod przezwyciezania powstatych trudnosci. Wykorzystywano elementy
psychoterapii i terapii poznawczo-behawioralnej. Wyniki badaii dowiodty, ze takie po-
stepowanie przyczynilo si¢ u mezczyzn do podwyzszenia poczucia whasnej wartosci oraz
obnizenia poziomu niezadowolenia i napigcia.

Inne metody leczenia

Dziurawiec zwyczajny (Hypericum perforatum, swigtojanskie ziele)

Badania nad dzialaniem tego preparatu roslinnego w populacjach chorych wskazuja, ze
jest on skuteczny w tagodnych i umiarkowanych postaciach depresji: poprawia nastréj, sen
i taknienie. Jednak w jednym badaniu nie wykazano skutecznosci dziurawca w cigzszych
przypadkach duzej depresji. Mogto to wynikaé ze zbyt matej czulosci narzedzi oceny, jed-
nakze nie mozna wykluczy¢ zupetnego braku dziatania preparatu (HDTS Group 2002).
Niestety, bardzo nieliczne sa badania nad dziataniem dziurawca w depresjach poporodo-
wych.

Uzywany w terapii preparat uzyskuje si¢ ze stezonego wyciagu ziela. Ze wzgledu na brak
standaryzacji i szczegétowych analiz chemicznych nigdy nie wiadomo, ile czynnego wycia-
gu znajdzie si¢ w tabletce. Sprzedawany jako suplement diety, nie podlega rygorystycznym
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wymogom badari skutecznosci i bezpieczenistwa, jakie obowiazuja w przypadku lekéw. Nie
ma przepiséw regulujacych zasady jego stosowania (Linde i Mulrow 2004).

Wigkszos¢ wehodzacych w skiad preparatu zwigzkéw chemicznych jest znana, ale cze-
$ci dotad nie oznaczono. Niewykluczone, ze dziurawiec nasila aktywno$¢ neuroprzekaz-
nikéw, w tym serotoniny. Moze tez ograniczaé zaopatrzenie w biatkows interleuking 6,
ktéra zmniejsza poziom niektérych hormonéw (NCCAM 2007). Do czgstych objawéw
niepozadanych zalicza si¢ nudnosci, biegunki, dezorientacj¢, sucho$¢ ust oraz zmeczenie.
W niektérych przypadkach odnotowano ostabienie popedu piciowego i béle gtowy (Shel-
ton i wsp. 2001).

Z powodu braku odpowiednich badari dziurawiec nie jest zaliczany do urz¢dowo ak-
ceptowanych metod psychofarmakoterapii depresji. Nie jest znany wplyw dziurawca na
organizm ptodu i noworodka, dlatego tez nie zaleca si¢ stosowania go kobietom w ciazy.
Niewiele wiadomo na temat interakeji z innymi lekami oraz ryzyka przy karmieniu piersia,
dlatego nie mozna go zaleca¢ karmiagcym matkom (Hendrick 2003). W sprawie przyjmo-
wania preparatu dziurawca najlepiej naradzi¢ si¢ z lekarzem.

Pochrzyn wtochaty (Dioscorea villosa)

Niektérzy uwazaja, ze dodanie do diety roslinnych steroli i sterolin dziata korzystnie w de-
presji poporodowej. Badania farmakologiczne i kliniczne wskazuja, ze pochrzyn wlocha-
ty rzeczywiscie moze poprawia¢ ogélny stan zdrowia i samopoczucie. Wysuszone klacze
pochrzynu pozwala zachowa¢ réwnowage hormonalng organizmu. Zawiera ono roslinne
prekursory substancji hormonalnych, wptywajacych na wytwarzanie progesteronu i estro-
genéw. Krem z zawartoscig pochrzynu (ktéry budows jest podobny do progesteronu) tago-
dzi objawy depresji poporodowej. Spozywanie pochrzynu przyczynia si¢ do normalizacji
produkcji hormonéw kory nadnerczy. Wydaje si¢, ze najwazniejsze dziatanie pochrzynu
polega na zwigkszeniu wytwarzania dehydroepiandrosteronu. Niestety, brakuje solidnych
badan naukowych, ktére by potwierdzaly te obserwacje.

Bodziszek (Geranium)

Bodziszek byt niegdys hodowany przy domach i stuzyt odstraszaniu ztych duchéw. Byt
tez uznanym roélinnym $rodkiem leczniczym. Uwaza si¢, ze sprzyja on zachowaniu réw-
nowagi emocjonalnej, dziata przeciwdepresyjnie, poprawia funkcje organizmu, psychiki
i emocji. Mozna go stosowac w kapieli, jako olejek do masazu ciata oraz w postaci odwaru.
Bywa wykorzystywany w leczeniu dolegliwosci okresu przekwitania oraz napiecia przed-
miesigczkowego. Ma tez poprawia¢ funkcje watroby i nerek.

Leczenie swiattem (fototerapia)

W jednym z badan wykazano przeciwdepresyjne dziatanie jasnego $wiatta dziennego. Nie
obserwowano zadnych dziatani szkodliwych dla organizmu ci¢zarnej. Mozna wigc te me-
todg stosowac w czasie cigzy jako alternatywe leczenia farmakologicznego (Oren i wsp.
2002). W pigciotygodniowym badaniu otwartym jasne $wiatlo o nat¢zeniu 10 000 lukséw



