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Todas las personas se sienten tristes
ocasionalmente. Pero si dura mds de 2
semanas - o si pierde interés o placer en
las cosas - esto puede ser depresion.

Hable con su médico.
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Health Bulletin #45: Depression. It's treatable. (Spanish) |




La depresion se puede tratar: Volumen 5 — Nimero 11

La depresion es una enfermedad
La depresion es mas que sentirse ‘desanimado.

e Es una enfermedad médica que afecta el estado de 4nimo y la
salud fisica.

e La depresion puede hacer dificil el manejo de algunas enfermedades
como artritis, diabetes y enfermedades del corazon.

¢ Algunas personas piensan que la depresion es normal
en las personas de edad avanzada. Eso no es cierto.
No importa la edad - nadie tiene
que vivir con depresion.

Se puede tratar

e La actividad fisica habitual (como una
caminata rapida diaria) puede mejorar
la depresion leve a moderada- e
incluso puede ayudar a prevenir
la depresion.

e El tratamiento puede incluir
medicamentos, orientacién, o ambos.

e Las personas con depresion moderada
a severa pueden necesitar medicamentos.

e Se encuentran disponibles muchos
medicamentos seguros y eficaces. Se
puede tardar de 4 a 8 semanas hasta que

los medicamentos funcionen completamente. “9

e La orientacion también puede ayudar.
Hable con el médico o con la enfermera de su familia.
O pida hablar con un trabajador social, psicélogo o psiquiatra.




Como ayudar a una persona deprimida

e Ofrezca apoyo emocional y animo, y tenga paciencia.
® Anime a la persona a buscar y seguir un tratamiento.
® No desestime los sentimientos negativos ni culpe a la persona por la depresion.

e Invite a la persona a tomar parte en actividades sencillas — pero si la persona
se niega, no lo tome como algo personal.

Cuidese. Estar en compania de una persona deprimida puede ser muy
dificil, usted también puede necesitar apoyo.

Ojala las seinales fueran asi de claras
Los sintomas de la depresion pueden ser diferentes en los
ninos y en los adolescentes.

e Un nifio pequeiio deprimido puede volverse irritable o furioso
en lugar de volverse triste, puede volverse temeroso y

llorar sin motivo, o volverse auto-destructivo.

e Un nifio mayor o adolescente puede desarrollar
problemas de comportamiento o rendimiento escolar,
permanecer aislado y alejado, ser irritable,
agresivo o furioso, o usar alcohol o drogas.

Hay ayuda disponible.

e Hable con el médico de su hijo
si estd preocupado.

e Pida que le refieran a un
profesional en salud mental
que pueda diagnosticar y
tratar la depresién en nifios
y adolescentes.

Tomese muy en serio toda mencion de suicidio.
Anime a la persona a buscar ayuda.

EN CASO DE EMERGENCIA LLAME AL 911

Consejos para manejar la depresion
Si sigue al menos uno de estos consejos podra sentirse mejor:

® Haga ejercicio fisico todos los dias para mejorar su estado de 4nimo y controlar
el estrés.

® Haga cosas sencillas. Fijese objetivos sencillos y dé pasos pequefios para
lograrlos. (Reorganizar un cajon, no toda la casa).

e Todos los dias haga algo que le resulte agradable. Todos los dias encuentre
maneras de relajarse.

® Pase tiempo con personas que le sirvan de apoyo.

e Cumpla las citas médicas y tome todos los medicamentos de acuerdo a las
instrucciones médicas.

e No beba alcohol ni consuma drogas. Pueden activar, empeorar o impedir
la recuperacion de la depresion.
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Problemas durante el embarazo
o después del parto

El cambio de estado de animo es normal.

¢ Las mujeres embarazadas y las nuevas
madres pueden sentir alegria en un
momento, y sentirse cansadas o

ansiosas después.

¢ Los “baby blues” también son
normales. Algunas veces las
nuevas madres tienen problemas

y
para dormir o concentrarse. ’/
v

e Generalmente estos problemas I
se acaban en unas semanas.

La depresion no es normal.

e Si se siente culpable, sin
esperanza o triste la mayor
parte del tiempo, o si )
algunas veces piensa en J
hacerse dafio, o al bebé,
hay ayuda disponible.

e Hable con su médico
o profesional en salud
mental, o llame a
AYUDESE (ver Mas
informacion).

Mas informacion

® Para conseguir ayuda para la depresion o abuso de alcohol o drogas:
1-877-AYUDESE (1-877-298-3373) o llame al 311 y pregunte por LIFENET
(AYUDESE).

e Academia Americana de Psiquiatria Infantil y para Adolescentes (American

Academy of Child and Adolescent Psychiatry)
www.aacap.org o 212-966-7300

¢ Familias Unidas en el Estado de Nueva York, Inc. (Families Together in
New York State, Inc.)
www.ftnys.org o 888-326-8644

e Alianza Nacional para Enfermedades Mentales, NYC Metro (National
Alliance on Mental Illness, NYC METRO)
www.naminycmetro.org o 212-684-3264 (Linea de ayuda)

e Instituto Nacional de Salud Mental (National Institute of Mental Health)
www.nimh.nih.gov o llame al 1-866-615-6464

¢ Asociacion Nacional de Salud Mental (National Mental Health Association)
www.nmha.org o llame al 1-800-969-6642

Para obtener copias de cualquier Boletin de Salud

Todos los Boletines de Salud también estan disponibles en
Visite para recibir una suscripcion gratuita por e-mail

Para recibir una suscripcién postal, envie por e-mail su nombre y direccién a:




Sintomas comunes
de la depresion

Pidale a su médico que le haga una prueba

sencilla para la depresion si con frecuencia

durante las ultimas 2 semanas:

L]
L]

Ha sentido poco interés o placer en las cosas.
Ha estado desanimado, deprimido o sin esperanza.

Ha tenido problemas para dormir (duerme
demasiado o muy poco).

Ha sentido fatiga, falta de energia.

Ha tenido problemas de apetito.

Ha tenido sentimientos de culpabilidad, pérdida
de autoestima, o sensacion de ser un fracaso o de
haber decepcionado a los demas.

Ha tenido problemas para concentrarse.

Se mueve o habla mas lentamente, o por
lo contrario, siente inquietud mas de
lo acostumbrado.

Ha tenido problemas fisicos inexplicables
gue no se le pasan, como dolores

de cabeza, dolores de estébmago,

dolor crénico.

Ha tenido pensamientos de
hacerse dano a si mismo, de
morir o de suicidio.
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