Todo lo que necesitas
saber sobre:

Causas, sintomas
y tratamiento.

Medley.

Consulta a tu médico. UNA EMPRESA DE SANOFI



La Organizacion Mundial de Salud informa que, aproximadamente
5 a 10% de la poblacion mundial presenta o ha presentado depresion
con necesidad de tratamiento en algin momento de la vida'.
La elevada prevalencia de esta enfermedad justifica la sensibilizacion de
la sociedad frente a esta patologia y el facil acceso a esta informacion.

¢Cuales son las causas de la depresion?

Los expertos mundiales en Salud Mental son unanimes al afirmar
que el sistema de los neurotransmisores cerebrales, especialmente
la serotonina, estd implicado en la génesis y la perpetuacién de la
depresion. Asi, los principales tratamientos medicamentosos - los
antidepresivos - acttan en los mecanismos de produccion y degradacion
de los neurotransmisores.

Los neurotransmisores actllan como mensajeros entre las neuronas.
Podemos decir que cuando hay menos neurotransmisores, la actividad de
algunos grupos de neuronas se ve afectada. Por lo tanto, es posible decir
que la depresion esté relacionada con alteraciones en el funcionamiento
del sistema nervioso central.

¢Desea saber si tiene depresion?

Existen muchas discusiones sobre los principales sintomas de la
depresion. No obstante, los expertos y las clasificaciones oficiales - como
CIE — 10 y DSM- IV - han definido algunos criterios diagnésticos para
saber si una persona sufre de depresion?>;

o Animo triste o pérdida del placer para
involucrarse en actividades que antes
le resultaban placenteras.

e Sentimiento de vacio.

* Fatiga.

e |rritabilidad.

e Disminucion o aumento de peso.

e Desesperanza.

¢ |deas de muerte o ideas suicidas.

o Alteraciones en el patron de suefo (mucho suefio o insomnio).
e Alteraciones en el apetito (poco o mucho apetito).

Estos sintomas pueden variar de una persona a otra.
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Algunas enfermedades que pueden producir

sintomas similares a la depresion son:

e Trastornos de la tiroides; e Uso de sustancias psicoactivas;
e Diabetes; e (Cancer.

iEl tratamiento de la depresion debe ser definido por su médico
o psiquiatra jNo obstante, hay algunas medidas que usted puede
iniciar de inmediato!

e jla actividad fisica regular es una aliada muy importante para nuestro buen humor!
Diversos estudios cientificos comprobaron la eficacia de la actividad fisica en la
disminucion del estrés, en el mejoramiento del suefio, en la auto-estima y en el
alivio de los sintomas depresivos.”

* Alimentarse de manera equilibrada y natural es un habito positivo que contribuye al
progreso de nuestra salud general. Adicionalmente, hay alimentos que pueden tener
un verdadero efecto antidepresivo natural por su alto contenido de una sustancia
denominada triptdfano, precursor de la serotonina. Estos alimentos incluyen los
quesos, las nueces, el pollo, los huevos y la leche®®.

e Un tipo de &cidos grasos llamados omega-3 estan asociados al correcto
funcionamiento del sistema nervioso central®. Los alimentos que contienen acidos
omega-3 en una concentracion elevada son la carne de algunos pescados y algunas
semillas como las de linaza.

e iMejora tus pensamientos! La depresion es una patologia médica que tiene
tratamiento. Si se tienen sintomas de depresion, los profesionales médicos poseen
las herramientas correctas para ayudarle. jCon su apoyo y perseverancia se podran
lograr excelente resultados!

e Los bajos niveles de vitamina D parecen estar asociados a un mayor riesgo de
depresion. La suplementacion de vitamina D puede tener un efecto positivo sobre
el estado de animo depresivo.®

La psicoterapia también es una importante herramienta en el tratamiento de
la depresion. Un estudio realizado por los Doctores DeRubeis y Hollon, de la
Universidad de Pensilvania, en los Estados Unidos, demostrd que la eficacia
de la terapia con enfoque cognoscitivo puede tener un efecto similar al de
los antidepresivos en el tratamiento de las depresiones moderadas y graves.®

Es importante que las personas sepan que la depresion es una enfermedad
en la cual pueden presentarse recaidas a lo largo de la vida. Los expertos
consideran que un tratamiento efectivo de los episodios depresivos
contribuye a la prevencion de las recaidas.

Recuerde que el médico o psiquiatra debe ser el primer profesional en
evaluar y determinar las mejores posibilidades de tratamiento para su
caso, ya sea medicamento, o de manera conjunta con la
psicoterapia y cambios del estilo de vida.
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