The Queensland Transcultural Mental Health Centre

Queensland Multilingual Information Series
Government
Ang lumbay, o depression saingles, ay hindi
kailanmang madaling maintindihan.
llang mga katotohanan tungkol sa Depression

Lumbay (depression) — Ano ba ito?

Lahat ng tao ay dumaranas ng mga panahon ng kalungkutan. Karaniwan, ito’y nagtatagal lamang ng ilang oras o
araw. Madalas na ang dahilan ng kawalang ng sigla madaling malaman; kung minsan naman, parang nangyayari ito
nang walang kadahilanan. Ang ilang tao’y nakakaranas ng matagalang kalungkutan dahil sa pagkamatay ng isang
kaibigan o kamag-anak Karaniwa’y sinasabi nating sila’y nangungulila o naghihinagpis.

Ang sakit ng panlulumbay ay isang pangmatagalang pagkawala ng sigla na tumatagal nang mga ilang linggo, at may
kasamang mga palatandaan o sintomas na pisikal o psychological. Ito’y maaring maging dahilan ng isang malubhang
problemang pangkatawan, psychological (pangkaisipan, pandaramdam, at maaring may epekto sa katawan), o
sosyal, at mangangailangan ng na-aangkop na paggamot.

Anu-ano ang mga sintomas ng Depression?

Anuman sa mga sumusunod ay maaring mangyari sa mga taong may sakit ng panlulumbay:

Nalulungkot, madaling umiyak

Hindi mahimbing na tulog

Kawalan ng ganang kumain at pamamayat

Kawalan ng interes at pagganyak

Lalawan ng lakas/sigla, at madaling mapagod

Mga sakit sa katawan, gaya ng sakit sa ulo o sakit ng likod

Kawalan ng interes sa pakikipagtalik o seks, mahina’t walang lakas (impotente)

Parang walang gana sa buhay — walang interes sa buhay

Hindi makapagpasiya, hindi malaman ang gagawin, akala’y na walang kakayahang gumawa ng anuman ng walang
tulong

Pag-aakalang sila’y may ginawang kasalanan, nagagalit sa sarili dahil may nagawang pagkakasala
Pag-iisipang ang kinabukasan ay madilim/hindi mabuti

Madaling mabuwisit

Pagkabalisa

Magulo ang pag-iisip, mahirap makatanda

Sobrang pag-inom o pag-abuso ng alkohol o ng gamot

Gaanong kalaganap ang Depression?

Ang kalumbayan ay isang napaka-pangkaraniwang sakit. Isa sa apat nababae, atisa sa anim na lalaki sa Australya
ang nakikibaka sa sakit na ito sa loob ng kanilang pamumuhay. Karamihan ay walang kaalaman sa dahilan ng
kanilang pagdudusa, pisikal man o psychological, at hindi nagpapagamot.

Lahat ba ng uri ng Depression ay pare-pareho?

Marami ang uri ng sakit na depression o panlulumbay. Karaniwan, ang panlulumbay ay dinaranas dahil sa pagkakasakit,
satensiyon, o pagkawala ng anuman o pagkaulila sa sinupaman. Bagama’tito’y madaling maunawaan, itong ganitong
reaksiyon o pagtatamuling depression (reactive depression) ay maaring magkaroon ng malubhang resulta, at
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nangangailangang gamutin. Ang isa pang uri ng panlulumbay o depression ay ang endogenousdepression o
panlulumbay na dahilan sa nangyayari sa loob ng katawan — sa akala natin, ito ay nangyayari ng tila walang kadahilanan
na ating makikita. Sa katotohanan, ito’y nangyayari dahil sa pagpapalit na nagaganap sa mga chemicalSsa utak,
iyong tinatawag na neurotransmitters, na nagsasalin sa utak ng mga mensahe buhat sa labas o ibang bahagi, ng
katawan. Kung minsan ang mga taong may ganitong uri ng panlulumbay (endogenousdepresson) ay nagkakaroon
ng mga panahon ng pagsigla o “highs’ . Kapag sabay na nangyayari ang pagsigla at panlulumbay, ang sakit ay
tinatawag na bipolar affectivedisorder..

Sino ang lalong madaling magkasakit ng Depression?

Lahat, babae o lalaki, ay maaring magkaroon ng depression. May mga grupo ng taong lalong madaling magkaroon
ng sakit naito. Ang sumusunod ay kasama na sa mga sanhi o pangyayaring maaring magresulta sa depression:

Pagtanda
Pagkabiyudo/biyuda, pagdidiborso/paghihiwalay ng mag-asawa, pamumuhay nang nag-iisa
Pangmatagalan at walang hintong mga sakit na pangkatawan o pisikal
Mga babae - bago magkaroon ng menstruasyon (buwan-buwan)
- paghinto ng menstruasyon (menopausal —pag may-edad na)
- pagkatapos na manganak

Nagkakaroon ba ng Depression ang mga bata?

Maaring magkaroon ng depression ang mga bata, endogenousna uri man (iyong dahil sa pag-iiba ng takbo ng mga
chemicalssa utak , o reactive depression (pagkalumbay na dahil sa mga pangyayar sa labas ng katawani, gaya ng
pangungulila saisang namatay). Ang mga sintomas sa mga batas ay maaring pareho ng sa mga may gulang na. Ang
mga batang may depression o panlulumbay ay maari ding magpapakita ng mga sumusunod na mga kilos o pag-asal:

* Sobrang pagiging magulo (hyperactivity)

 Pag-alboroto, matinding galit, karahasan

* Ayaw pumasok sa eskuwelahan, o ayaw tanggapin sa eskuwelahan

* Mgareklamong sakit sa katawan, gaya ng sakit sa likod, hindi mapigil na pag-ihi at pagdumi, na para namang
walang dahilan

Maari bang magamot ang Depression?

Gaya ng iba pang sakit, ang panlulumbay o depression ay nangangailangan ng espesyal o tanging paggamot. Kung
hindi gaanong malubha, (mild), ito’y maaring magamot ng iba’t ibang uri ng pag-uusap, o “‘psychotherapies. Kasama
na dito ang pang-isahang paggamot o paggamot sa isang grupo. Kung minsan, ang uri ng paggamot na ito ay
binibigyan ng sariling pangalan, gaya ng cognitivetherapy o rational emotivetherapy.

Kung katamtaman lang ang sakit (moder ate), ang sakit na panlulumbay o depressive illness ay nangangailangan ng
mga gamot na panlaban sa depression o antidepressant.

Maraming uri ng ganitong gamot ang nabibili. Karaniwang ang mga ito ay iniinom nang mga tatlo hanggang anim (3-
6) na linggo bago magkabisa nang lubos, at kailangang ipagpatuloy ang pag-inom ng mga ilang buwan pa. Angilang
gamot ay maaring may epekto sa maysakit, gaya ng panunuyo ng bibig o pag-aantok. Ang epekto ay iba-iba, batay
sa gamot na iniinom. May mga bagong gamot para sa depression na kailan lamang inumpisahang i-reseta ng mga
doktor.

Kung ang sakit na panlulumbay ay tunay na malubha (Severe), ang maysakit ay maaring hindi magamot sa pamamagitan
ng pag-uusap (talking therapies) o pag-inom ng gamot. Kailangan ang ibang uri ng paggamot, gaya ng paggamit ng
mababang boltahe ng elektrisidad upang mayanig nang kaunti at medyo magising ang utak (electroconvulsive
therapy 0 ACT). Kung minsan, ang maysakit ay kailangang ma-ospital.
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Ang Depression ba ay umuulit?

Kung ang paggamot ay mabisa, ang mga sintomas ay nawawala, na pangmatagalan o pangmadalian. Kung ganito ang
resulta ng paggamot, kailangan pa ring ipagpatuloy ang pag-inom ng gamot sa sumusunod na mga ilang buwan. Ang
sakit na panlulumbay (depressive illeness) ay maaring magbalik. Kung malubha ang sakit sa pagbabalik at ang
pagkakasakit uli ay madalas na nangyayari, maaring magbigay ng reseta ang doktor upang ang sakit ay di gaanong
malubha kung bumalik uli, at upang ito’y hindi gaanong madalas na pabalik-balik.

Bakit kailangang magkonsulta sa doktor?

Kung kayo, o isang kaibigan o miyembro ng inyong pamilya ay nakakaramdam o nagpapakita ng mga sintomas na
nagmumungkahing kayo ay maysakit na panlulumbay, kailangang makipagkita kaagad sa doktor o kaya’y pumunta sa
pamayanang sentro ng pangkalusugan (community health centre) o sa pamayanang sentro ng kalusugang pangkaisipan
(community mental health centre). Maari kayong magamot ng inyong sariling doktor, o maaring ihabilin kayo sa isang
psychologist o psychiatrist na espesyalista sa sakit na ito.

Ukol sa karagadagang impormasyon, pakitawagan ang:

Queendand Transcultural Mental Health Centre
519 Kessels Road, Macgregor Q 4109
PO Box 6623, Upper Mt Gravatt Q 4122

Ph: (07)3167-8333 Fax: (07) 3167-8322
Freecall: 1800 188 189

(Para sa mga taong nasa malayong lugar at sa labas ng siyudad)
E-mail: gtmhc@health.qld.gov.au

Iba Pang mga Serbisyo:
. Multicultural Centre for Mental Health & Wellbeing (07) 3848 1600

. Queensland Program of Assistance to
Survivors of Torture and Trauma Inc. (QPASTT) (07) 3391 6677

. Mental Health Worker
Townsville Migrant Resource Centre (07)4772 4800

. Translating and Interpreting Service 131 450

Adapted from: Depression is never really ‘black and white’ produced by the Mental Health Foundation of Australia
Ph: (03) 9427 0406 - Fax: (03) 9427 1294
270 Church Street, Richmond, Vic 3121
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