La ricerca indica che vi sono forti legami tra depressione e diabete. La depressione &
molto comune: una persona su cinque soffrira di depressione durante la vita adulta.
Fra i diabetici la depressione & ancora piil comune.

Una persona puo essere depressa se da piu di due settimane:
* si sente triste, abbattuta o infelice la maggior parte del tempo O

* ha perso interesse o non prova piu piacere con le normali attivita e

* ha sintomi in almeno tre delle seguenti quattro categorie:

Comportamento Pensieri
Si smette di uscire “Sono un fallimento”
Non si riesce a lavorare “E colpa mia”
Si perde I'appetito o ci si abbuffa “Non mi succede mai nulla di buono”
Ci si allontana da parenti e amici “Non valgo nulla”
Si fa affidamento su alcolici e sedativi “Non vale la pena vivere”

Si smettono le attivita in passato
ritenute piacevoli

Non si & in grado di concentrarsi

Emozioni Sintomi fisici
Turbamento Stanchezza continua
Senso di colpa Malattia e malessere
Irritabilita Mal di testa e dolore muscolare
Frustrazione Dolore di stomaco
Infelicita Disturbi del sonno
Indecisione Perdita di appetito/perdita di peso
Delusione
Abbattimento

Tristezza/pianto

Le persone depresse hanno difficolta con le
attivita quotidiane. Soffrire di depressione non
significa semplicemente essere di cattivo umore,

si tratta di una malattia con gravi effetti sulla
salute sia fisica che mentale.
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* Laricerca indica che soffrire di diabete crea un rischio piu che doppio di sviluppare
la depressione. Vivere con il diabete, e con tutti i problemi e complicazioni che
possono accompagnarlo [quali danni agli occhi (retinopatia), ai nervi (neuropatia), e ai
reni (nefropatia)], aumenta il rischio di depressione.

* Allo stesso tempo, la depressione puo raddoppiare il rischio di diabete di tipo 2.
Questo sembra essere dovuto ai valori elevati degli ormoni dello stress e 'aumento di
peso, in quanto le persone depresse spesso non sono attive.

» La depressione pud inoltre aumentare la probabilita che si sviluppino
complicazioni del diabete. Le persone depresse possono avere difficolta ad
affrontare le attivita’ quotidiane. Col tempo, la gestione del diabete (misurare
regolarmente la glicemia, prendere medicinali, mangiare sano e praticare attivita
fisica) puo’ diventare pesante. Questo pud aumentare il rischio di depressione, che a
sua volta puod portare a trascurare la normale cura del diabete.

Esiste una serie di trattamenti efficaci per la depressione. Tuttavia & innanzitutto
necessario riconoscere e diagnosticare la depressione perché possa essere trattata.

Tra le terapie rientrano:
Medicinali che alleviano i sintomi fisici della depressione

La terapia cognitivo-comportamentale (CBT) per imparare a individuare e
modificare un modo di pensare negativo

La terapia interpersonale (IP) che aiuta a migliorare i rapporti interpersonali e ad
accettare il fatto che si soffre di una malattia cronica che necessita trattamento a
lungo termine.

Possono passare dai 7 ai 21 giorni prima che gli antidepressivi facciano effetto. Non
bisogna smettere di prenderli senza la consulenza del medico. E importante esaminare
anche tutti i medicinali che si prendono per malattie diverse dal diabete, inclusi i farmaci
da banco e complementari.

Il trattamento di depressione e diabete richiede il controllo allo stesso tempo, sia del
diabete che dei sintomi della depressione. Si tratta di trovare la terapia che funziona
meglio per ciascuna persona. Per esempio in chi soffre di diabete e depressione,
I'attivita fisica regolare migliora 'umore e aiuta anche a controllare la glicemia.

‘ ‘ una volta diagnosticata la depressione pud essere traffata con , ,

efficacia con il sostegno e la guida del proprio team sanitario




Le terapie maggiormente efficaci sono quelle che abbinano I'assistenza psicologica e
medica, il controllo medico, 'educazione al diabete personalizzata e un sostegno da
parte della comunita.

Il medico o altro operatore sanitario curante prendera in considerazione vari fattori nel
proporre il trattamento piu adeguato al suo caso. Visite regolari e continui accertamenti
da parte del medico per verificare che le terapie stiano facendo effetto sono una parte
importante del processo per mantenere la salute.

Se si sospetta di soffrire di depressione bisogna farsi carico della propria salute:
Rivolgendosi al medico o altro professionista sanitario
Partecipando ad attivita sociali
Praticando attivita fisica moderata con regolarita
Informandosi su depressione e diabete

Seguendo un’alimentazione sana ricca di una varieta di cibi nutritivi (consultare un
dietologo)

Raggiungendo e mantenendo un peso sano

Discutendo con il medico riguardol’alcol. L’alcol pud peggiorare la depressione
e pertanto puo essere consigliabile evitarlo completamente. Pud inoltre ridurre
I'efficacia di certi antidepressivi

Facendosi aiutare, sostenere e incoraggiare da amici e parenti

Chiedendo al medico di controllare la pressione sanguigna, il colesterolo e la
glicemia.

Se Lei 0 una persona che conosce ha bisogno di aiuto, si rivolga al medico o altro
operatore sanitario per ottenere consulenza e sostegno adeguati. Per maggiori
informazioni contattare:

* L’ente per il diabete del proprio Stato o Territorio al numero 1300 136 588, o visitare
il sito web (vedi ultima pagina).

* beyondblue sul sito www.beyondblue.org.au, telefono 1300 22 46 36 o e-mail
bb@beyondblue.org.au per informazioni sulla depressione, le terapie efficaci
disponibili e su come aiutare una persona depressa.

+ Black Dog Institute al numero 02 9382 4530, o sul sito web www.blackdoginstitute.org.au
0 alfindirizzo e-mail blackdog@unsw.edu.au

* Numero informazioni di Lifeline “Just Ask” 131 114




Sulla depressione:

* www.ybblue.com.au (sito web per i giovani di beyondblue)
* www.moodgym.anu.edu.au

* www.bluepages.anu.edu.au

» www.dfordepression.com

» www.infrapsych.com

* www.nimh.nih.gov

Sul diabete:
» www.diabetescounselling.com.au
* www.health.gov.au

La presente scheda informativa & stata prodotta in collaborazione con gli Enti degli
Stati e Territori di Diabetes Australia e beyondblue: the national depression initiative
[iniziativa nazionale per la depressione].

Vuoi fare parte del principale ente per il diabete in Australia?
Servizi alimentari Riviste gratuite Servizi per bambini

Pubblicazioni informative Sconti sui prodotti Gruppi di sostegno

Per maggiori informazioni chiamare il numero 1300 136 588 o visitare il sito web dell’ente
del proprio Stato/Territorio:

ACT www.diabetes-act.com.au NSW www.australiandiabetescouncil.com
NT  www.healthylivingnt.org.au QLD www.diabetesqueensland.org.au
SA www.diabetessa.com.au TAS www.diabetestas.com.au

VIC www.diabetesvic.org.au WA www.diabeteswa.com.au

La progettazione, il contenuto e la produzione della presente scheda informativa sul diabete sono
stati realizzati da:

> ACT Diabetes ACT > NSW Australian Diabetes Council

> NT Healthy Living NT > QLD Diabetes Australia — Queensland
> SA Diabetes SA > TAS Diabetes Tasmania

> VIC Diabetes Australia — Vic > WA Diabetes WA

Il contenuto educativo e medico della presente scheda informativa & stato rivisto dal Comitato per 'educazione

e l'assistenza sanitaria di Diabetes Australia Lid. E consentito fotocopiare la presente pubblicazione nella
sua forma originale unicamente per scopi informativi. E vietata la riproduzione da parte di terzi in qualsiasi
altra forma. Per tutte le questioni relative alla presente scheda informative contattare National Publications
all'indirizzo dapubs@tpg.com.au o al numero di telefono 02 9527 1951.

Professionisti sanitari: per ordinare copie in blocco della presente risorsa contatiare I'ente per il diabete del proprio Stato/Territorio.
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