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Подпись под фото

Как перестать нервничать?
Депрессия требует помощи

Анастасия Михеева

Из школьной программы 
мы знаем литий как эле-
мент таблицы Менделеева. 
Некоторые помнят, что это 
мягкий серебристо-белый 
металл. Но далеко не каж-
дому известна ещё одна его 
особенность – эссенциаль-
ность, т. е. жизненная не-
обходимость для организма 
человека.

Казалось бы, приближение 
тепла должно нас радовать, но 
многие в этот период, наобо-
рот, становятся более нервны-
ми и раздражительными. Такое 
состояние связано с длительной 
нехваткой солнца, малоподвиж-
ным образом жизни (ведь зимой 
долго гулять не очень-то хочет-
ся) и недостатком микроэлемен-
тов. Избавиться от  тревоги 
и эмоционального напряжения 
поможет литий. О  том, как 
«работает» этот антистресс, 
рассказала д. м. н., клинический 
фармаколог высшей категории 
Ольга Громова.

Дефицит лития

– Ольга Алексеевна, почему 
литий так полезен для человека 
и как он влияет на наше психо-
эмоциональное состояние?

– Учёные определили, что 
литий обладает 23 полезными 

для  организма функциями. 
К примеру, защищает от ста-
рения клетки нервной систе-
мы, помогает нейронам и со-
судам головного мозга скорее 
восстанавливаться, улучшает 
память, нормализует сон, сни-
жает риск развития старческого 
слабоумия, делает кости более 
крепкими, что уменьшает ве-
роятность переломов. А ещё 
литий нормализует работу 
нервной системы и поддержи-
вает здоровое эмоциональное 
состояние.

К  сожалению, у  россиян 
часто наблюдается дефицит 

лития. Это происходит, потому 
что многие, сами того не зная, 
употребляют вещества, кото-
рые вытесняют его из организ-
ма. Его уровень снижает пища 
с большим количеством соли, 
а также газировка, кофе, анти-
биотики, искусственные краси-
тели. Негативно влияют и вред-
ные привычки – как курение, 
так и увлечение алкоголем.

Нехватка лития приводит 
к  двум типам последствий: 
немедленным и отдалённым. 
К первым относятся резкие пе-
репады настроения, повыше-
ние тревожности, ухудшение 

качества сна. В общем, чело-
век становится эмоционально 
нестабильным. Отдалённые 
последствия более «жёсткие» – 
это снижение иммунитета, 
депрессия, раннее старение, 
деменция.

Редкий, но меткий

– Сколько человеку следует 
потреблять лития в сутки и в ка-
ких продуктах он содержится?

– Ежедневно нам необхо-
димо всего 70 мкг лития, но 
трудность заключается в том, 
что его особо неоткуда полу-

чить. Он содержится в овощах 
и фруктах, которые выраще-
ны на почве, содержащей этот 
микроэлемент в большом ко-
личестве. В России таких полей 
и садов очень мало. В бутили-
рованной и водопроводной во-
де, прошедшей через фильтры, 
лития тоже нет. Им богаты суб-
продукты, но человек сегодня 
редко употребляет их в пищу.

– Что можно посоветовать 
кроме того, чтобы есть блюда 
из почек и печени?

– Принимать биологичес-
ки активные добавки (БАД) 
на основе лития. Вообще в ме-
дицине используются два типа 
солей лития: неорганические 
и  органические. Препараты 
на  основе неорганической 
соли продаются строго по ре-
цепту из-за высокого класса 
токсичности. Безопасными 
считаются органические соли 
лития: аскорбат, аспартат, оро-
тат, цитрат, никотинат. Оротат 
лития, к примеру, входит в сос
тав БАД KAL LithiumOrotate, 
а аскорбат лития – в состав ви-
таминно-минерального комп
лекса Нормотим, в  котором 
содержатся ещё и витамины 
группы В, тоже необходимые 
для нормальной работы нерв
ной системы.

Однако стоит помнить, что 
приём любых веществ будет 
неэффективен, если человек 
не будет вести здоровый образ 
жизни и не избавится от вред-
ных привычек.

Позитивный микроэлемент 
Профилактика
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Лития требуется всего 70 мкг в сутки, но от него во многом зависит наше эмоциональное состояние.
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«Вопрос врачу» – рубрика, в которой авторитетные спе-
циалисты консультируют наших читателей по любым меди-
цинским темам. Свои вопросы вы можете задать 9-10 марта 
на «горячей линии» по телефону 8 (800) 200‑20‑35 (он бес-
платный и круглосуточный), а также прислать их на e-mail 
(health@aif.ru) или по почте (101000, Москва, ул. Мясницкая, 
д. 42, «АиФ»).

? Может ли человек спра-
вится со стрессом само-
стоятельно и  как по-

нять, что пора обратиться 
к специалисту? Всегда ли 
при стрессе назначают ан-
тидепрессанты?

М. Гурина, Томск

Отвечает врач-психотера-
певт, кандидат медицинских 
наук Валерий Лыков:

- Теоретически с  любой 
жизненной проблемой чело-
век может справиться само-
стоятельно. Главный принцип 
- воспринимать ситуацию 
через призму ее решения. Са-
мое опасное – зациклиться на 
проблеме, на неё катастрофи-
ческих сценариях, вместо то-
го, чтобы думать, что делать 
дальше. 

Первым делом нужно сбро-
сить «оцепенение»  - для этого 
лучше отправиться в спортзал 
или на прогулку. Физическая 

нагрузка переключает внима-
ние, помогает избавиться от 
напряжения. В острых ситуа-
циях также помогает принцип 
«утро вечера мудренее». Чтобы 
понять, что какие шаги пред-
принимать дальше, бывает до-
статочно пожить в новой ситу-
ации и привыкнуть к ней.

Для дальнейшей работы тре-
буются навыки, которые есть 
не у всех. Поэтому со специа-
листом справиться со стрессом 
удается быстрее. С помощью 
психотерапевтических при-
емов можно снять интенсив-
ность переживаний. Здесь по-
могают суггестивные техники 
(внушение), а иногда – обыч-
ное проговаривание (которое 
позволяет посмотреть на ситу-
ацию под разными углами).

Главный симптом, который 
говорит от  необходимости 
назначения медикаментов – 
нарушение сна. Если человек 
не спит более 3 ночей подряд, 
в таких случаях назначаются 
противотревожные препараты.

? В Великобритании де-
прессия занимает пер-
вое место среди причин, 

по которым офисные слу-
жащие берут больничный. 
А в России дают больнич-
ные с таким диагнозом?

М.Лазейкина, Владимир

– Официальный диагноз 
«депрессия» может поста-

вить только врач-психиатр. 
Для  этого нужно обратить-
ся в  психоневрологический 
диспансер, – рассказал врач-
психотерапевт, кандидат ме-
дицинских наук Игорь Моро-
зов – Поскольку стараются не 
привлекать внимание работо-
дателей к своему диагноз, де-
прессию  обычно лечат в него-
сударственных учреждениях, а 
больничный берут по поводу 
других заболеваний. 

? Люди в плохом настро-
ении часто говорят, 
что у  них депрессия. 

Как врачи отличают одно 
от другого?

И.Краюхин, Тобольск

Отвечает руководитель ле-
чебно-реабилитационного цен-
тра «Возрождение», врач-пси-
хотерапевт Юрий Вяльба:

– Депрессия в  отличие 
от подавленного настроения – 
это заболевание, которое имеет 
четкие симптомы. Первые при-
знаки – тревожность, низкая 
самооценка и ощущение над-
вигающегося краха. Со вре-
менем болезнь в буквальном 
смысле вытягивает из человека 
все соки. Для депрессии харак-
терна апатия, безучастность, 
сонливость днем и бессонни-
ца ночью, низкий тонус мышц, 
головные боли и головокруже-
ния, нарушение работы желуд-
ка, потеря аппетита и либидо. 
Выявить симптомы депрессии 
можно самостоятельно, но ле-
читься у врача. На продвину-
тых стадиях может понадобится 
не только терапия, но и рецеп-
турные препараты.

Забей на стресс

положен ли больничный  
при депресии? 

как отличить 
болезнь? 

Помоги  себе  сам

Наши  права

Диагностика


