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In ltalia ne soffre un milione e mezzo

di persone e nel 2020 sarala seconda
causa di malattia. Se ne & tornato a
parlare (anche a sproposito) dopo l'ultima
tragedia aerea. Possibile che non esista
ancora una cura? Si. Ma bisognha prima

vincere il pregiudizio. Come ci spiegano
gli esperti. E un regista di commedie

Chi ne soffre in modo grave
é pericoloso per sé. Non per
gli altri. Lo psichiatra Salvatore Di
Salvo, presidente dell’Associazione per
la ricerca sulla depressione, insiste per
spiegarmelo bene: «Il 56 perscento dei
depressi mette in atto tentativi di porre
fine alla propria vita. Il 15 per cento ci
riesce. Ma lo fa senza portare gli altri con
sé. Il pilota di Germanwings Andreas Lu-
bitz aveva un disturbo della personalita
all’interno del quale potevano esserci an-
che dei sintomi di tipo depressivo. Ma il
suo problema principale non era certo la
depressione. I miei pazienti ora sono pre-
occupatissimi e mi chiedono di continuo
se potranno, un giorno, fare del male ad
altre persone. La risposta & no».

di Paola Maraone - i/fustrazioni Sara Not

Che cos’eé allora il “male
OSCUIro”? Descritta soggettiva-
mente, la depressione somiglia alla
sensazione di indossare sempre oc-
chiali nerissimi. D1 sentirsi afferrare per
le caviglie da una forza oscura che tira
verso il basso, paralizza il movimento,
spezza il respiro. E una malattia diffusa
€ spesso grave, ma talvolta viene trattata
come un capriccio: «Esci, reagisci», op-
pure «Guarda che i problemi veri sono
altri. Di cosa ti lamenti, tu che nella vita
hai tutto?». Nel momento in cui leggete
queste righe, in Italia, almeno 1,5 milioni
di persone stanno soffrendo di depressio-
ne. Cinque o forse sei milioni ci sono pas-
sati almeno una volta nel corso della vita.
Secondo I'Oms, nel 2020 la depressione
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sara la seconda causa di malattia (dopo i disturbi cardiova-
scolari) in tutto il mondo, Italia compresa. «Uno dei mo-
menti in cui & facile che si scateni & la cosiddetta crisi della
mezz4 etd», mi dice Fausto Brizzi, regista noto per le sue
commedie, che sul tema ha appena pubblicato un remanzo,
Se mi vuoi bene (Einaudi), protagonista un ultrac
e «neodivorziaro, in difficola. dr
annoiato sul lavoro». Una serie di concause da cui il clic
fatale, quell’inarrestabile precipitare in una palude emoti-
va, e una scoperta fondamentale: «Le persone che ama non
hanno tempo per lui, né per le sue indecifrabili paure».
Uomini e donne Non pensiate con questo che
la depressione sia un problema soprattutto maschile.
Anzi, le donne sono colpite in numero doppio rispet-
to ai maschi. «Sono pil1 esposte a oscillazioni ormonali e
quindi ad alterazioni dell'umore: pensiamo al ciclo mensile,
al post partum, alla menopausa», mi ricorda Di Salvo. E
anche possibile perd che i dati sugli uomini siano sottosti-
mati: «<La donna si vergogna di meno, dichiara il suo males-
sere, cerca aiuto prima. Il maschio tende a non farlo perché
aderisce inconsciamente a un modello eroico secondo cui
ammalarsi & infamante».«La depressione & uno stato d’ani-
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mo equosolidale, puo colpire chiunque», prova a scherzarci

sopra Fausto Brizzi. «Viene dal latino deprimere che signi-
fica affondare, e si dice quasi allo stesso modo in tantissi-
me lingue del mondo». Essere depressi non vuol dire “mi
sento un po’ gin”. Quella & la flessione fisiologica del tono
dell’'umore. La depressione no. «Si riconosce grazie a criteri
internazionali che fanno riferimento a nove gruppi diagno-
stici», continua Di Salvo. «Per diagnosticarla devono essere
presenti da almeno due settimane almeno cinque sintomi,
di entitd tale da interferire pesantemente con il normale
“funzionamento” dellindividuo». Ciog, con la vita. Tra 1
campanelli d’allarme: perdita di interesse verso attivita che
procuravano piacere, insonnia o, al contrario, desiderio di
dormire sempre, sensazione di inutilita, difficolta di concen-
trazione, perdita di energia, pensieti di morte.

Da cosa @ causata? pa tante ragioni assie-
me e mai da,una sola. Intanto: ci sono temperamenti pit
predisposti, altri che lo sono meno. Ma avere un tempe-
ramento depressivo non vuol dire essere depressi; perché
questo succeda sono necessarie concause relazionali, sociali,
personali (una separazione, la perdita del lavoro, un lutto),
che innescano uno squilibrio e un malfunzionamento di al-
cuni neurotrasmettitori cerebrali. «Ognuno di noi possiede
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fin dalla nascita una quantita di energia psichica variabile»,
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spiega DiSalvo, «Ma nessuno ne ha una guantita illimitaa,
per cui & importante tenere conto del bilancio tra le uscite,
cioé la quantitd di energia spesa per far fronte alle richieste
esterne, ¢ le entrate, cioé gli aspetti piacevoli della vita. Se

una persona & esposta per tempi troppo lunghi a situazioni




stressanti che richiedono una forte spesa energetica, puo ve-
rificagsi un deficit. Un po’ come quando il conto corrente va
in rosso, o la batteria del cellulare si scarica». Non & colpa
del deptesso se & depresso. «Perd se diciamo a un amico:
“Mi sono rotto una gamba, puoi darmi una mano?” & facile
che dica si», riflette Fausto Brizzi. «Se invece gli confessiamo:

“Sono depresso”, probabilmente ci rispondera: “Beh, vedi

di fartela passare”»
Come si guarisce? Non da soli, anche se il
protagonista del romanzo di Brizzi ci riesce. «Nella re-
alti, questo & possibile solo nei casi di depressione lieve»,
chiarisce Di Salvo. «Tutti gli altri devono chiedere aiuto.
Lequivalente biochimico dell’energia psichica si chiama se-
rotonina: per riportarla a livelli ottimali e quindi risollevare
il tono dell’'umore funzionano benissimo gli psicofarmaci,
che vanno presi per un periodo di tempo determinato, mas-
simo dieci/dodici mesi. I farmaci rimuovono i sintomi, non
le cause, che vanno affrontate con la psicoterapia individua-
le o anche di gruppo». Purtroppo 'immaginario collettivo
trabocca di pregiudizi, verso entrambe le strade.

Chi incrocia una persona depressa, che sia

pgrtamﬂEppur 2 alla mano, a e7za Tralia & capltato
di averci a che fare. Se all’'inizio da parte dei famigliari I’at-
teggiamento & di empatia, sostegno, tentativo di compren-
sione, poi subentrano frustrazione, fastidio, insofferenza nei
confronti del malato ritenuto colpevole di non fare nulla
per cambiare la situazione. «A volte si decide per il ricovero
perché la situazione in casa & pesante al punto da diventare
ingestibile». Per essere pit indulgenti gioverebbe ricordare
che a un depresso, per vincere il male oscuro, non basta rim-
boccarsi le maniche.

E per non ricaderci? i costo sociale della de-
pressione in Italia, in termini di ore lavorative perse, &
di quattro miliardi di euro I'anno. Laspettativa di vita di
un ottimista supera di sette anni quella di un depresso. Perd
uscirne & possibile. E una volta fuori, per non ricascarci, €
importante mettere in atto alcune strategie (come tecniche
di rilassamento) ed evitare abitudini “pericolose” (vedi box
accanto), «Dovremmo ricominciare a divertirci davvero, a
qualunque eta», nota Fausto Brizzi. Per bilanciare, insom-
ma, le entrate con le uscite. «<Ho preso 'abitudine di chiede-
re ai miei amici da quanto non fanno pitt quel che amava-
no. Chiedo perché hanno smesso, li invito a riprendere. Mi
guardano perplessi, poi capita che qualcuno, tempo dopo,
torni a dirmi: “Lho fatto, sai?” e mi ringrazi pure». G|
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8 cose da NON fare

Piccole scelte guotidiane possono
influenzare il nostro stato d'animo pits

-di guanto immaginiamo. Ecco; secondo

Health.com, un elenco di cose che
possono contribuire a scatenare uno

' stato di depressione.

1. Camminare conile spalle.curve

anziché dritte.

£:Non dormire abbastanza. '
3. Non stare mai da soli. Maanche

_ T'opposto, e ciod non parlare mai con

nessuno, & ugualmente pericoloso.
#. Scattare continuamente foto, |
in qualunque luogo e situazione: porl:a

anon godersimai appieno quel

che si ha davanti, concentrati come
sull'obbiettivo e non sul mondo.
5. Essere smartphone-dipendenti:

i mnsnstaccamaldeltuttolaspma. T
: 'InAmencasonugaathw

programmi di digital-detox.
6. Essere multitasking, fare tante cose
contemporaneamente senza mai
concentrarsideliutio suuna.
7. Non fare esercizio fisico. Secondo uno

studio di Jama Psychiatry, allenarsitre
volte a settimana diminuisce il rischio di
esseredepressidel19percento.
- &. Rimandare gli impegni. Procrastinare,
'soprattuito se ‘per pauradifallire” o

perchélincarico “mette ansia”; aiuta:
solo a 5ent:rs: peggio.

Le donne si

. ammalano
g doppxo
degll uomini.
Oforse
questl ultimi
'sono meno
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