ars, n’est-il pas le plus long
M mois de Pannée ? Grisaille,
froid, pluie et neige, c’est le
mois ol les dépressions saisonniéres
se font le plus sentir. C’est d'ailleurs
durant cette période que les centres
d’aide regoivent le plus d’appels.

La dépression se caractérise soit par
une humeur dépressive soit par une per-
te de plaisir ou d’intérét. Lorsqu’on par-
le de dépression, il est important de bien
comprendre que certains symptémes
doivent étre présents, et ce, pour une pé-
riode de plus de deux semaines. Dans le
cas contraire, on parle plus d’états dé-
pressifs, un état qui pourrait nous ame-
ner vers la dépression.

L'INCIDENCE

La dépression touche en moyenne une
personne sur cing au cours de sa vie. El-
le peut affecter autant les enfants que les
adultes de tout age. Il n'y a pas de prédis-
positions particuliéres liées 4 la race, la
condition sociale ou a I'éducation. Par
contre, on remargue une incidence plus
grande chez la femme.

LES SIGNES ET SYMPTOMES

Les personnes en dépression peuvent
ressentir une trés grande fatigue. On re-
marque fréequemment une prise ou une
perte de poids rapide, et ce, méme en
I’absence de régime. Certaines personnes
démontrent une diminution de I'aptitude
a penser ou a se concentrer. Un senti-
ment de dévalorisation ou de culpabilité
excessive peut aussi étre rencontré. En-
fin, des idées suicidaires peuvent étre
présentes dans les stades plus avanceés,

D’OU PROVIENT LA DEPRESSION ?

La dépression comprend des facteurs
biologiques, psychosociaux et environ-
nementaux. Les facteurs biologiques
incluent I’hérédité, les changements
dans I'équilibre de certains neuro-
transmetteurs, ainsi que certaines
autres maladies.

Le stress, 1a perte d’estime de soi et les
relations humaines seront liés aux fac-
teurs psychosociaux, L/utilisation abusive
de drogues et d’alcool sera plutét liée aux
facteurs environnementaux.

Méme si la dépression est souvent as-
sociée a une détresse psychologique, elle
peut aussi étre causée par un désequi-
libre des neurotransmetteurs ou étre se-
condaire a plusieurs maladies (hépatite,
mononucléose, cancers, épilepsie, Alz-
heimer et Parkinson). D’autres causes
physiques comme la malnutrition ou le
syndrome de douleur chronique sont

PHOTO iSTOCK

M La dépression touche en moyenne une personne sur cing au cours de sa vie,

aussi a évaluer. Dans plusieurs de ces si-
tuations, la dépression peut étre réglée
en soignant la pathologie primaire.

LA PREVENTION

Un corps sain améne un fonctionne-
ment sain du cerveau et éloigne, de ce
fait, 1a dépression. Tl faut comprendre
gue le cerveau percoit le monde extérieur
via I’ensemble des réseaux de capteurs
du corps. Si votre corps ne fonctionne pas
de fagon optimale, votre cerveau aura
une perception faussée de ce monde et la
réalité sera déformée. Les problémes aux-
quels vous devrez faire face vous semble-
ront amplifiés et cette situation pourra
entrainer un sentiment d’impuissance.
La dépression s’installe.

Des recherches indiquent que le syste-
me nerveux de la région cervicale
contréle 'efficacité des mécanismes de
proprioception. Ces mécanismes sont as-
socies a la perception qu’a votre cerveau
de son environnement. Votre état de
veille et votre capacité a utiliser efficace-
ment la zone cérébrale, en relation avec
une tache intellectuelle demandée, peu-
vent en étre affectés.

11 va donc de soi que lorsqu'un chiro-
praticien ajuste votre colonne vertébrale
cervicale et que votre corps retrouve son
homéostasie interne, votre état d’esprit
s’éclaircit. Bien entendu, les problémes
sont toujours 1a, mais ils paraissent
moins importants et les solutions sem-
blent plus évidentes.

Si vous vous reconnaissez dans cette
chronique, brisez le silence et n’hésitez

pas a consulter votre professionnel de la
santé. Si vous vivez des moments plus
difficiles, appelez la ligne de prévention
suicide au 1 (866) APPELLE. C’est un bon
moyen pour vous faire revoir la couleur
dans vos moments de grande noirceur.

% Maintenez de honnes habltudes de

i E vie (soyez al'écoute de votre corps,
faites de I'exercice physique. -
régulierement, dormez
suffisamment et ayez une
alimentation saine).

‘*» Dlmlnuez Ie stress au travail et
g. dans votre quotidien.

Diminuez la consommation
o desucre raffiné qui pourrait
empirer votre condition.

...............................................................................

4 Consommez des suppléments de

“‘?vltamlnes du complexe B pour aider -
votre cerveau a mieux fonctionner
et gérer le stress. La levure de hiére
et le foie contiennent beaucoup de
wtamme B.




