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דיכאון בראייה מערבית
הגדרה: 
דיכאון/ דיפרסיה מוגדר כמצב נפשי מתמשך של ירידה במצב הרוח והשתקעות בתוך עצבות וייאוש עמוקים וממושכים, עד כדי שיבוש התפקוד החברתי של היחיד או את התפקוד היומיומי של החיים. הפרעות דיכאוניות מופיעות בצורות שונות,כאשר שלושת המופעים השכיחים הם – דיכאון מז'ורי, דיסתימיה והפרעה דו-קוטבית (מניה –דיפרסיה, לא יורחב בעבודה זו). 
דיכאון מז'ורי (מכונה לעיתים גם דיכאון חריף/חמור/אקוטי/קליני)- דיכאון מז'ורי מתאפיין במצבור של סימפטומים שפוגעים ביכולת העבודה, הריכוז השינה והאכילה של הפרט. האדם שסובל מדיכאון מפסיק גם ליהנות מפעולות שבעבר הסבו לו הנאה, סובל ממחשבות אשם וירידה בהערכה ובביטחון העצמי.
דיסתימיה- (מכונה לעיתים דיכאון חרדתי, דיכאון נוירוטי, הפרעת אישיות דיכאונית)

דיסתימיה היא סוג קל יותר של דיכאון, הכולל סימפטומים כרוניים וארוכי טווח שמחד גיסא אינם פוגעים בתפקוד בצורה כה חמורה כמו במקרה של דיכאון מג'ורי, אך מאידך גיסא מונעים מהפרט לתפקד במלוא המרץ או להרגיש טוב עם עצמו. המחלה יכולה להימשך שנים רבות ולאפיין למעשה את האישיות ואורח החיים של הפרט.  אנשים הסובלים מדיסתימיה עלולים לחוות גם אפיזודות של דיכאון חריף, אך הם אינם בהכרח מודעים לכך שהם סובלים מדיכאון. 
במה שונה דיכאון מעצבות רגילה? 

כל אחד מאיתנו חש עצוב מפעם לפעם. רובנו חשים כך כתוצאה מחוויות כמו מחלה קשה, פיטורין, מוות במשפחה או גירושין, אך גם כתוצאה מחוויות פחות קשות ומשמעותיות. תחושות אלו שוככות עם חלוף הזמן. דיכאון מופיע כאשר תחושות של עצבות עמוקה וייאוש נמשכים זמן ממושך ומפריעים לשגרת היומיום ולפעולות כמו עבודה או אפילו אכילה ושינה. אנשים מדוכאים חשים חסרי אונים וחסרי תקווה, ומאשימים את עצמם בתחושות אלו. חלקם שוקעים במחשבות על מוות או התאבדות. אנשים בדיכאון הופכים לעתים המומים ומותשים ומפסיקים לעסוק בפעילויות יומיומיות כלשהן. הם עלולים אף לנטוש את משפחותיהם וחבריהם. 

קצת נתונים מספריים: הדיכאון ללא ספק בעלייה. מחקרים רבים מראים כי שיעורי הדיכאון גברו בעולם בעשורים האחרונים וניתן לאבחן דיכאון בגילאים צעירים יותר. בארה"ב דיכאון קליני נוגע בכ-16% מהאוכלוסיה לפחות פעם אחת בחיים. כיום, דיכאון קליני מהווה גורם ראשון לנכות בארה"ב. לפי ארגון הבריאות העולמי הציפייה כי עד שנת 2,020, דיכאון יהפוך להיות הסיבה השנייה לנכות, לאחר מחלות לב.
אתיולוגיה מערבית: נטייה משפחתית, אובדן בילדות, טראומה בילדות, אורח חיים לוחץ.
פיזיולוגיה: חוסר איזון הורמונלי. הורמונים הקשורים בציר: היפותלמוס-> היפופיזה-> יותרת הכלייה ובלוטת התריס. מדובר בשני הנוירוטרנסמיטורים סרוטונין ואדרנלין. ככל הנראה יש חסרון/ ליקוי בהולכה העצבית שלהם.
סימפטומים: פיזית- חולשה, עייפות, הפרעות אכילה ( אכילה מוגזמת או לחילופין חוסר תאבון),הפרעות שינה (נדודי שינה, התעוררות מוקדמת או לחילופין שינה מרובה וקושי להתעורר), שינויים   במשקל ( עלייה או ירידה), ירידה בליבידו.

רגשית- עצבות, ייאוש, חילופי מצבי רוח, הסתגרות, ביקורת עצמית קשה, דימוי עצמי נמוך, פסימיות, תחושת חוסר אונים עד כדי מחשבות אובדניות.
טיפול: טיפול פסיכולוגי- בשיטה הפסיכודינמית בה מנהלים שיחה עם פסיכולוג על-מנת למצוא את שורש הבעייה. טיפול פסיכולוגי נוסף הוא בשיטה הקוגניטיבית בה מלמדים את המטופל לחשוב בצורה חיובית, לתקוף ולערער מחשבות דיכאוניות ובעצם שינוי דרכי חשיבה.
טיפול תרופתי- תרופות אשר לרוב מעלות את רמות הנוירוטרנסמיטורים סרוטונין ואדרנלין במרווח הבין סינפטי. קיים מגוון רחב של תרופות (לפעמים מציאת תרופה מתאימה לוקחת חודשים). תרופות מסוג SSRI- דוגמת פרוזק המפורסם, מעכבות קליטה של נוראדרנלין וסרוטונין. תרופות מסוג MAO מונעות חמצון של הנוירוטרנסמיטורים. חשוב לציין כי לתרופות נגד דיכאון יש תופעות לוואי לא קלות כגון: הפרעות שינה, עצבנות, כאבי ראש, הפרעות בתפקוד מיני עד כדי מחשבות אובדניות...
טיפולים נוספים- במקרים קיצוניים קיים טיפול בנזעי חשמל. טיפול המעודד הפרשת סרוטונין. טיפול זה נעשה תחת הרדמה ובשימוש בעיקר כאשר קיימות מחשבות אובדניות.

כמעט תמיד מומלץ לסובלים מדיכאון לעסוק בפעילות גופנית ( שחרור אנדורפינים), פעילות יצירתית, עם בעלי-חיים, קריאה או כל פעילות המסיחה את הדעת מהמחשבות והרגשות הדיכאוניים.
דיכאון בראייה סינית
דיכאון וה-LIV- לרוב, על פי הרפואה הסינית, סוגיית הדיכאון סובבת סביב ה – LIV. דיכאון, בכל צורותיו נגרם מזרימת QI לקויה.QI STG.
הסיבות לכך הן רבות ומגוונות בינהן חוסר דם (אין הזנה ל LIV ולכן הוא נתקע), לחות המאטה ותוקעת את תנועת ה- LIV עקב תזונה לא נכונה וחולשת SP. חוסר פעילות גופנית (חוסר תנועה פיזית חיצונית בגוף, כולל תנועת QI), כעס מודחק לאורך זמן פוגע ב LIV ועוד.

ה- LIV תלוי בהזנת דם ראויה, אותה מספק ה- SP שאחראי על מיצוי ה-  GU QI ותלוי גם ב- KID YANG  המחמם ועוזר ל- LIV בתנועתו. לכן בפתולוגיות רבות נראה קשר לשני האיברים הנ"ל.
דיכאון וה-HT- ה- SHEN, ה- MIND, המצב המנטלי של האדם שוכן ב –HT וכולל בתוכו את כל הנשמות: 

MIND (SHEN) -> HT
ETHEREAL SOUL (HUN) ->LIV 
INTELLECT (YI) -> SP 
CORPOREAL SOUL (PO) -> LU
WILL POWER (ZHI) -> KID

בכתיבה הסינית כל הרגשות מופיעים עם הרדיקל של – HT.

לכן ישנה מעורבות ישירה או עקיפה של HT  במצבים מנטליים בכלל ובדיכאון,על סוגיו השונים בפרט.
ישנה נטייה לייחס אוטומטית רגשות ומצבי רוח ל-LIV ואכן, מכיוון שהוא אחראי על זרימתו החלקה של ה-QI בגוף, ל-LIV תפקיד חשוב בנושא אולם לא רק. ה- HT, משכנו של ה- SHEN חשוב לא פחות. ה-SHEN כולל את כל הנשמות, כולל את ה-HUN. במקביל, כאשר ה-SP חלש, אינו מבצע TNT תקין, נצברת לחות בגוף אשר גם היא מאטה ויוצרת סטגנציה ובנוסף,  CLEAR YANG לא עולה מעלה בצורה תקינה. כמו- כן ישנה גם מעורבות של ה-LU שהעצב הוא הרגש השייך לאלמנט המתכת.
התפתחות פתולוגיה לדוגמא:
בעקבות אורח חיים עמוס, עבודה במשך שעות רבות, אכילה לא  מסודרת והימצאות בסטרס לאורך זמן, ה- LIV נפגע- זרימת ה-QI בגוף לקויה ויש סטגנציה. כאשר ה- STG נמשכת לאורך זמן, כמעט תמיד ה- SP חלש, משמע, איןTNT  תקין ונצברת לחות בגוף.כאשר יש לחות לאורך זמן היא הופכת לליחה, וזו הופכת להיות חמה, מצב FIRE , היא עולה מעלה ומציקה ל- HT ול- SHEN. ה- YANG העולה, מכלה את ה- YIN  שעד אז עיגן כמה שיכל את ה- SHEN, ואז ה-  ,YANG חסר כל רסן תוקף את ה- SHEN.

ובכן, 
מסקנתי לאחר חיפוש מקיף בספרות היא שיש לבצע הפרדה בין כל הסינדרומים הרבים המופיעים בספרות תחת הקטגוריה של דיכאון, ולהתייחס לרגשות ולסימפטומים המתאימים דווקא להגדרה המערבית של דיכאון: עצבות, ייאוש, יגון ועוד. בספרות מופיעים סינדרומים רבים בקטגוריית דיכאון אולם הסימפטומים הם עצבנות, התפרצויות, אגרסיביות וכדומה. מצבי FIRE למיניהם, אשר יכולים להיות תוצאה של דיכאון או הגורם לדיכאון. לכן חשוב לציין כי בעבודה זו התמקדתי במספר מצומצם של סינדרומים. המתייחסים למטופל שמגיע ואומר שהוא עצוב/ חסר חשק או פשוט בדיכאון...
אבחנה מבדלת:

מבחינת DD כולל((Acupuncture in the treatment of Depression:

1)  Qi stagnation
· liver depression Qi stagnation

· liver depression transforms heat

· Qi stagnation affecting the heart and lung
· Blood stasis and stagnation

2) Shen disturbance: vacuity

· Heart blood vacuity

· Heart Qi vacuity 

· Heart yin vacuity Heart fire flaming upward (heart yin vacuity with vacuity heat)

3) Shen disturbance: repletion 

· Qi stagnation affecting the heart and lung

· Depressive heat affecting the heart or lung

· Exuberant Heart fire

· Phlegm confounding the heart (orifices)

· Phlegm (heat) fire harassing the heart
4) Qi/Yang vacuity 

· Spleen/lung Qi vacuity

· Spleen yang vacuity

· Kidney Qi vacuity

· Kidney yang vacuity

5) Dampness and phlegm

· Spleen vacuity, dampness accumulation

· Phlegm confounding the heart (orifices)

· Heart vacuity, gall bladder timidity

· Phlegm dampness obstruction and stagnation

· Phlegm fire harassing the heart

6) blood/Yin vacuity

· Heart blood vacuity

· Liver blood vacuity

· Liver Yin vacuity

· Kidney yin vacuity

· Lung Yin vacuity

7) Yang repletion and vacuity heat

· Liver depression transforms heat

· Hyperactivity of liver Yang

· Liver fire flaming upward

· Yin vacuity, fire effulgence (vacuity heat)

· Spleen vacuity giving rise to fire (Yin fire)

סינדרומים:

LIVER QI STAGNATION
אטיולוגיה:

רגשות- כעס, תסכול, לחץ ובכלל הדחקה של רגשות. תזונה עם כימיקלים, זיהום סביבתי.
סימפטומים: 

דיכאון, מלנכוליה, נטייה להתכנס, מצבי רוח משתנים, כאב או אי נוחות באיזור ההיפוכונדריום, נטייה להאנח, מלאות בחזה,גלעין שיזף, סחרחורות, כאבי ראש (כאב עמום מפושט המשתחרר בתנועה ומוחמר בסטרס, בעיקר באזור הטמפורלי ובמצח), חוסר גמישות.צוואר,גב ושכמות תפוסים, בורבוריגמוס, תאבון ירוד, גללי עיזים או שילשול ועצירות לסירוגין, פיהוקים, שיהוקים וגיהוקים, אי סדירות בוסת, PMS – גודש בחזה, כאבי בטן, מצבי רוח משתנים, דם כהה.

לשון- נורמלית או מעט כהה.

דופק – מיתרי.

8 העקרונות: עודף פנימי. 

עיקרון טיפול: 
הירמון ה LIV  והנעת QI. (במידה ויש פלישה לאיברים אחרים נתייחס בהתאם)
נקודות דיקור: 
LIV3, LI4, ST36, GB34, GB24, BL18, LIV14, LIV13   
צמחים: פורמולה ל LIV QI STG. עם תופעות של דיכאון.

YUE JU WAN: 

chuan xiong 100gr, xiang fu 100gr, cang zhu 100gr, shen qu 100gr, 

shan zhi zi 100gr.
המלצות תזונתיות: 

יש להקפיד על אכילה איטית ובנחת, לצמצם שומנים (בשרים, ביצים, שמנת, מרגרינה), להמנע ממזון המכיל כימיקלים (מונוסודיום גלוטמט,  קפה , שוקולד, קולה, סוכרזית) ולהמנע משתיית אלכוהול.

לכלול בתפריט מזונות שמניעים ואינם חריפים (סטגנציה לאורך זמן עלולה להפוך ל FIRE): סלק אדום, עלים ירוקים, קיטניות אפרסקים, קולורבי, אורז מתוק ובכלל ירקות ופריות טריים המסייעים לפעילות הכבד ולזרימת האנרגיה.

המלצות נוספות: 

מדיטציה, הליכה, שחיה, ריקוד או כל פעילות גופנית, מומלץ באוויר הצח ולא במקום סגור אל מול מסך המאמץ את העיניים ( ה LIVER- נפתח לעיניים).
HEART BLOOD XU
אטיולוגיה: 

חוסר דם, איבוד דם, תזונה דלת חלבונים, דיאטות לא מאוזנות, טראומה, בעיה בייצור דם.

רגשות – חרדות, דאגות, עצב ויגון (מתאים לנשים לאחר לידה).

סימפטומים: 
אי שקט, חרדה, אינסומניה של קושי בהרדמות, פלפיטציות ללא קשר למאמץ, חיוורון יבש, שפתיים חיוורות, זיקרון לטווח ארוך חלש, עור יבש ומט.
דופק – מחוספס, דק, עדין

לשון – חיוורת, דקה, יכולה להיות יבשה.

8 העקרונות: פנימי וחוסר.

עיקרון טיפול:
הזנת HT BLD, הרגעת ה-SHEN והנפש.

נקודות דיקור:
HT7, CV4, BL17, BL20, SP10, SP6, BL17+BL19, HT6, CV14+CV15, CV17 

צמחים:
GUI PI TANG:
Huang Qi 30gr, bai zhu 30gr, fu shen 30gr, long yan rou 30gr, 

suan zao ren 30gr, dang shen 15gr, mu xiang 6gr, dang gui 6gr, yuan zhi 6gr, zhi gan cao 6gr.
 המלצות תזונתיות:
להעשיר את התפריט בפירות יבשים- כתומים אדומים ושחורים.אגוזים, פיסטוקים,צנוברים,עלים ירוקים. מזון עשיר בברזל, B12, חומצה פולית וויטמין C. טחינה, אצות ים, חילבה.
LU QI DEF. + SP
אטיולוגיה:
 SP- מתח נפשי, אכילה לא מסודרת, בלילה,צמחונות,אוכל מתוק מדי,מזון קר ולא מבושל, חשיפה ממושכת ללחות חיצונית, איבוד דם, ייצור חלב אם, חוסר שינה, מחלה כרונית.
LU- שינוי ריגשי משמעותי, אנשים שלא עושים LET GO, מצב מולד,ישיבה רכונה,פלישת גפ"ח רוח קור/חום שלא טופלה או שטופלה בצורה לא נכונה, טיפול לא נכון בצמחים,אנטוביוטיקה לאורך זמן. כללי- סטרס לאורך זמן,עבודה מאומצת,דאגה ומחשבות יתר לאורך זמן.
סימפטומים:
  דיכאון עם חולשה,חיוורון בוהק, חוסר תאבון, עייפות, צואה רכה, קול חלש, מעט קוצר נשימה, מעט הזעה ספונטנית.תנועה איטית בגוף- חולשה, ירידה בזיכרון ובריכוז, חוסר עניין וחוסר הנאה. רצון עז לישון, אפתיה, מחשבות יתר, רגשות אשם.
דופק- ריק
לשון- חיוורת. יכולה להיות תפוחה עם חיפוי לבן דק.
8 העקרונות: פנימי,חוסר.
עיקרון טיפול:
 חיזוק LU QI ו- SP QI
נקודות דיקור: 

SP3,SP6,ST36,CV6,BL20,BL21,BL13,LU9,GV12,CV12,KID3,LU9,BL 49,BL42.
צמחים:
BU ZHONG YI QI TANG:
Zhi huang qi 15gr, dang shen 12gr, chao bai zhu 12gr, chen pi 6gr, dang gui 6gr, sheng ma 6gr, chai hu 6gr, he zi 6gr, shi chang pu 6gr.
המלצות תזונתיות:
להמנע ממזון קר ונא. כדאי להפחית בצריכת מוצרי החלב ולצרוך מוצרים בעברו התססה כגון יוגורט או קוטג'.להמנע מסוכר וקמח לבן.  לאכול מזון מבושל דוגמת דייסת שיבולת שועל, כוסמת, קינואה. ירקות עשירים בפחממות וכתומים כמו גזר, בטטה, דלעת,לפת, סלק אדום.להעשיר את התפריט בירקות ותבלינים חריפים כמו בצל, פלפל שחור, קינמון. ומכיוון שהאדמה אוהבת מתוק, ניתן לכלול בכמות קטנה מולסה, ענבים , תאנים,תמרים,סירופ אורז.
המלצות נוספות:
להמנע מסיגריות ופעילות גופנית באזור עם זיהום אויר גבוה. מבחינת יציבה, להקפיד על יציבה נכונה, כאשר בית החזה פתוח, ישיבה לא רכונה. כמה פשוט, לנשום. לנשום נשימות מלאות ולא שטוחות.
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