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Depresion:No es Solamente
“Estar Triste”

Quizas no sepa exactamente qué le esta
pasando, pero si sabe que no se siente como
de costumbre. Tampoco esta disfrutando de
las cosas que antes le daban placer. Casi todos
podemos decir que sufrimos de tristeza en
algun momento de la vida. Es normal ponerse
triste de vez en cuando, o tener cambios de
humor, pero la mayoria de las personas sale de
estos estados en poco tiempo. Sin embargo,
cuando el desanimo persiste o vuelve una'y
otra vez; cuando las cosas de todos los dias,
como ir al trabajo, estar con amigos, dormir o
simplemente disfrutar de la vida siguen siendo
dificiles, ya no es mas una simple sensacion de
tristeza. Podria tratarse de depresion clinica.

La Depresion es una
Enfermedad Clinica
La depresion es mas que sentirse triste o
melancdlico. La persona sencillamente no
puede superar el estado en que esta. La
depresion es un trastorno clinico como la
artritis, la presion arterial alta, la diabetes o una
enfermedad del corazon. Afecta al cuerpo,
al estado de animo, a los pensamientos
y al comportamiento. Sin tratamiento, la
depresion puede durar meses o anos Yy limitar

gravemente las funciones de una persona; sin
embargo, hay tratamientos eficaces.




Usted No Esta Solo

Hay mas personas con depresion clinica de

la que nos damos cuenta. En realidad, los
Estados Unidos tienen la incidencia mas alta
de trastornos depresivos de todo el mundo.
La depresion afecta a personas de todas

las razas y edades, de cualquier extraccion
social, situacion econdémica y nivel educativo.
Pero el riesgo es mayor entre las mujeres, los
adolescentes vy los adultos de edad avanzada.
En los Estados Unidos, en un punto especifico
en el tiempo, un porcentaje tan alto como del
8 al 10% de las mujeres, y del 3 al 5% de

los hombres, viven un episodio de depresion.
Decididamente usted no es el unico.

@ La Depresion No Es Su Culpa

Muchos se averguenzan y no pueden aceptar
que tienen depresion. Pero la depresion no es
algo que nos sucede porgue lo provocamos.
No significa que somos débiles ni que no
estamos intentando sobreponernos. Solo
significa que necesitamos ayuda para volver a
ser como éramos. La depresion incluso puede
ocurrir si todo en la vida esta bien.




Sintomas de la Depresion

Los sintomas pueden variar de una persona

a otra, pero las personas con depresion clinica
tendran como minimo algunos, o quizas todos,
los siguientes sintomas. Marque los que usted
tiene.

Me siento triste, ansioso o vacio.

He perdido el interés en las cosas
que antes eran importantes para mi.

Noto que estoy bajando o subiendo
de peso.

No duermo bien: poco tiempo,
demasiado tiempo o sueno
interrumpido.

Me canso sin ningun motivo.

Me siento deprimido aun cuando
suceden cosas buenas.

Siento que no soy Util o necesario.
Tengo problemas para concentrarme
y tomar decisiones.

Me cuesta un gran esfuerzo hacer
cosas sencillas.

Tengo pensamientos negativos
la mayor parte del tiempo.

Estoy mas inquieto e irritable
de lo normal.

Me he sentido tan desganado que
pensé en suicidarme.
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Si ha presentado cinco o mas de estos
sintomas durante mas de dos semanas, o si
esta sufriendo el ultimo sintoma de la lista,
comuniquese con su meédico de atencion
primaria o llame a Behavioral Healthcare
Options (BHO) al 702-364-1484 0 al nUmero
gratuito1-800-873-2246, TTY 711.



¢Qué Causa la Depresion?

La depresion es causada por una combinacion
de factores biologicos, genéticos, ambientales
y psicologicos.

B Genética. La depresion tiende a ser una
enfermedad hereditaria, especialmente
ciertos tipos de depresion. Los cientificos
estan estudiando ciertos genes que
pueden provocar que algunas personas
sean Mas propensas a sufrir depresion.

B Quimica del Cerebro. Las personas con
depresion pueden tener una gquimica del
cerebro diferente de quienes no tienen la
enfermedad. Se cree que los desequilibrios
de ciertas sustancias quimicas en el
cerebro (llamados neurotransmisores)
son la causa de los sintomas. Ciertos
ultrasonidos del cerebro indican evidencia
de depresion en las areas que controlan
el estado de animo, el pensamiento, el
sueno, el apetito y el comportamiento.

B Cambios Hormonales. Estos cambios
afectan sobre todo a la mujer y son un
factor importante en la depresion posparto.

B Otras Enfermedades Clinicas.
La depresion también puede ser
consecuencia de problemas médicos,
como enfermedad de tiroides, derrame
cerebral, diabetes, cancer, enfermedad
cardiaca o apnea del sueno. Ademas,
puede ocurrir junto con otras condiciones
psiquiatricas, como los trastornos de
ansiedad.

B Consumo Indebido de Alcohol o
Drogas. El consumo de alcohol o el abuso
de drogas pueden disparar la depresion.



B Consumo de Algunos Medicamentos.
Algunos medicamentos que se usan
para tratar la presion arterial alta y otras
condiciones pueden causar tristeza
y cansancio; con efectos secundarios
similares a los sintomas de la depresion.

m Estrés Grave, Duelo o Maltrato.
La depresion puede manifestarse como
resultado de un trauma, la pérdida de
un ser querido, una relacion dificil u otra
situacion emocionalmente estresante.

Mas alla de la causa, lo importante es
recordar que esa depresion es una
enfermedad clinica que se puede tratar,
y No un signo de fracaso personal.

El Tratamiento Temprano
es Fundamental

Muchas personas con depresion nunca buscan
tratamiento y, sin tratamiento, la depresion
puede hacer mucho dano. Los expertos
coinciden en que la depresion deberia tratarse
cuando interfiere en las actividades sociales

y laborales, las relaciones interpersonales vy la
vida diaria. Como sucede con cualquier otra
sospecha de enfermedad, primero deberia
consultar a un profesional para recibir un
diagnostico correcto.

Los métodos mas frecuentes para

tratar la depresion son la psicoterapia

(o tratamiento psicologico), los medicamentos
antidepresivos, 0 una combinacion de ambos.
El tratamiento dependera del diagnostico y de
la gravedad de los sintomas



Cosas que Pueden
Resultar Utiles

La depresion puede causar agotamiento, falta
de esperanza e impotencia. Es importante que
se dé cuenta que, cuando se siente asi, no esta
teniendo una vision acertada de la realidad.
Estos pensamientos negativos comenzaran a
disminuir a medida que el tratamiento empiece
a surtir efecto. Mientras tanto, hay algunas
C0osas que puede hacer para sentirse mejor:

B Haga cosas que lo hagan sentir bien,
como cuidar el jardin, tejer o ir al cine.

B Haga un poco de ejercicio. Empiece de a
poco, dé una vuelta a la manzana o vaya
a una clase de yoga una vez por semana
y vaya en aumento. Busque la compania
de los demas y encuentre a alguien con
quien hablar. Es mucho mejor que estar
solo y sentirse aislado.

B Como la depresion puede despojarnos
de la capacidad de concentrarnos y
tomar decisiones, las tareas sencillas
pueden parecer abrumadoras. Es Util
dividir las tareas mas complejas en partes
peqguenas, haciendo las cosas
de 15 a 30 minutos por vez.

B Comparta su tiempo con familiares
y amigos.

B Se sentird mejor de a poco, no
inmediatamente. A veces, lo primero que
mejora es el sueno y el apetito,
aun antes de que se vaya el estado
de depresion.

B Intente no tomar decisiones que
cambien la vida (divorcio, matrimonio,
mudanza, etc.) mientras esta en medio
de un estado depresivo. Si debe tomar
decisiones importantes, hagalo junto a
alguien de su confianza.



¢/ (LOMO CoNsigo
ayuda’

Para obtener mas informacion sobre la
depresion o para hacer una cita, comuniquese
con nosotros al:

702-364-1484 0 al numero
gratuito 1-800-873-2246,
1Y 711
¢ Tiene preguntas para su médico? ¢ Quisiera

hablar con su médico sobre sus preguntas?

Andtelas aqui. Use una hoja aparte si es
necesario.

Lleve este folleto a su cita.
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