Como manejar

la depresion

ayudarle a sentirse mejor.

Sin importar qué nivel de depresién tenga, el tratamiento puede

La depresion es mas que sentir melancolia o un
poco de tristeza. Es una afeccién médica grave que
puede afectar su bienestar fisico y emocional.

Si ha tenido cinco o mds de los siguientes sintomas
casi todos los dias por mas de dos semanas, usted
podria tener una depresién clinica o incluso una
depresiéon mds grave:

* sentimientos de tristeza, melancolfa, ganas de llorar,
desesperanza o desinimo;

* poco interés o placer en lo que antes disfrutaba
(incluso tener relaciones sexuales);

e aumento o pérdida de peso debido a cambios
en el apetito;

 dormir mucho mds o mucho menos de lo habitual;
* sentimientos de inquietud, irritabilidad o enojo;

* sensacion de cansancio o falta de energfa;

* sentimientos de inutilidad, vergiienza o culpa;

e dificultad para concentrarse, recordar
o tomar decisiones;

* pensamientos de muerte o suicidio.

Consulte con su médico o con Servicios de

Salud Mental si debe hacerse una evaluacién.

Si piensa en hacerse dafo, llame al 911

o acuda al hospital mds cercano. También
puede llamar a la linea telefonica directa
de ayuda para la prevencion del suicidio

al 1-800-SUICIDE (1-800-784-2433).

EDUCACION PARA LA SALUD

Causas

La depresion puede tener varias causas, como:

e cambios en las sustancias quimicas del cerebro;

* enfermedades o afecciones médicas graves o crénicas;
* antecedentes personales o familiares de depresidn;

e cambios o pérdidas importantes en la vida (muerte
de un ser querido, estrés en el trabajo, jubilacién,
divorcio o dificultades en el matrimonio);

e trauma infantil (experiencias adversas en la infancia
ladverse childhood experiences], ACEs) o violencia

doméstica u otros tipos de trauma en la actualidad,

e trastorno por abuso de alcohol o drogas.

Los adultos mayores y la depresién

En los adultos mayores, a veces la depresién

no se detecta o se confunde con otras afecciones,
como la demencia. Si usted (o un ser querido
que es adulto mayor) tiene varios sintomas

de depresion, es importante que hable con su
profesional clinico de salud o que se comunique
con Servicios de Salud Mental para saber si debe

hacerse una evaluacién.

Autocuidado

Si tiene depresion de leve a moderada, el autocuidado
puede ayudar a mejorar su estado de 4nimo. Estos
son algunos consejos que puede probar.

Pdongase en movimiento. Hacer actividad fisica y
ejercicio es bueno para la mente y el cuerpo. Agregarlos
a su dia le permitird tener mds energia y menos estrés.
Para empezar, salga a caminar por 10 minutos.
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Agregue mas tiempo POCO a poco'y lograré hacer

30 minutos de actividad fisica casi todos los dias
de la semana.

Recupere la alegria. Piense en algo que disfrute
y asegurese de hacerlo por lo menos una vez a la
semana. Podria ser escuchar musica, salir a caminar
con su perro o pasar tiempo con amigos. Es posible
que al principio tenga que obligarse, pero hacer algo
que disfrute es saludable para la mente y el cuerpo.

Comuniquese. Trate de volver a encontrarse con
amigos o familiares queridos. Aislarse puede empeorar
la depresion.

Lleve una alimentacion mas sana. Elija alimentos
mads saludables, especialmente vegetales y frutas.
Comer el desayuno y las otras comidas a la misma
hora todos los dias es importante para mantener
la energia.

Evite el alcohol, las drogas y el consumo excesivo
de cafeina. Tal vez haya probado a beber mis café
o alcohol para sentirse mejor. Sin embargo, esto puede
empeorar las cosas e interferir con sus medicamentos.
Consulte con su profesional clinico de salud sobre
servicios de apoyo que le ayuden a elegir opciones
mids saludables.

Busque el lado positivo. Recuérdese que tomar
medidas que le ayuden a sentirse mejor es importante
para su bienestar. Preste atencidn a las sefiales de
que estd sintiendo menos depresién. Por ejemplo,
recuerde que estd haciendo actividades que disfruta
o conectdndose con amigos.

Qué puede hacer si el autocuidado
no da resultado

Sin importar qué nivel de depresién tenga, usted

puede sentirse mejor. Si su depresion es mds grave,
tal vez necesite un tratamiento, que generalmente
incluye medicamentos antidepresivos y psicoterapia.

Puede comunicarse directamente con los Servicios de
Salud Mental de su centro médico local; no necesita
un referido del médico.

Asegurese de hablar con su médico o con Servicios
de Salud Mental en los siguientes casos:

* Ha seguido los consejos de autocuidado durante dos
semanas, pero su estado de dnimo no ha mejorado.

* Tiene cinco o mds sintomas de depresion casi todos
los dias durante dos semanas o mas.

Estamos aqui para ayudarle
[=]

® Recursos de bienestar

y salud mental
kpdoc.org/wellnesscoaching

(cambie el idioma a espaiiol) O]

e Guia de atencién para la depresién:
¢tengo depresién?
kpdoc.org/amidepressed

(cambie el idioma a espafiol)
Recursos comunitarios

 National Alliance on Mental Illness
(Alianza Nacional sobre Enfermedades Mentales)

nami.org (cambie el idioma a espafiol)

* Cémo ayudar a personas con trastornos
del estado de 4nimo dbsalliance.org

Esta informacién no pretende diagnosticar problemas de salud ni reemplazar los consejos médicos o la atencién que recibe de su médico u otro profesional
de la salud. Si tiene problemas de salud persistentes o més preguntas, hable con su médico. Si tiene alguna pregunta o necesita méas informacién sobre sus
medicamentos, hable con su farmacéutico. Kaiser Permanente no promociona ninguno de los medicamentos o los productos mencionados. Las marcas
comerciales que se mencionan se incluyen solamente para facilitar su identificacién. Algunas fotos pueden incluir modelos, en lugar de pacientes reales.
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https://mydoctor.kaiserpermanente.org/ncal/health-guide/wellness-coaching-es
https://mydoctor.kaiserpermanente.org/ncal/health-guide/wellness-coaching-es
http://kpdoc.org/amidepressed
https://nami.org/Your-Journey/Identity-and-Cultural-Dimensions/Hispanic-Latinx/La-salud-mental-en-la-comunidad-latina
http://dbsalliance.org



