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La depresion
es un trastorno mental que
interfiere en la vida familiar,
de pareja y en los ambitos
escolar, laboral o social.

Las personas deprimidas,
ademas de sentirse tristes

Y no ser capaces de
experimentar placer,

se sienten sin energia;

no pueden concentrarse

ni disfrutan las actividades
que antes les resultaban
placenteras; suelen mostrarse
irritables; perciben su entorno
sombrio y tienen pensamientos
pesimistas.
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Ambientes con me HI!S-ESH#
_Muchas personas piensan que la depresion
es consecuencia de un sélo evento traumatico;
_larealidad es que en ella Interactdan factores i
~ biolégicos, psicoldgicos y soclales. La doctora Maria
Yoldi Negrete, investigadora del Instituto Nacional
de Psiquiatria, explica que una forma de prevenirlaes.
evitar amblentes que generen estrés por ti_amp‘u_pmlungaﬂu_;:
‘por ejemplo: estrés laboral, viclencia domdstica o acoso
escolar. Esto es Importante, particularmente, en la primera
infancia; estudios muestran que experimentar maftrato
fisico, psicolégico, desnutricién o pobreza en esta
etapa de la vida predispone de manera
importante a sufrir depresién,

Terapia para cambiar
pensamientos neaativos

La terapia cognitive conductual es un tipo
de psicoterapia que ha pasado todas las
pruebas del rigor cientifico para demostrar que
contribuye a bajar los puntajes de depresién.
Una de las tareas centrales de esta terapia consiste en
poner los pensamientos negativos en tela de juicio
y analizarlos antes de darlos por vilidos. También
se invita a la persona a encontrar un “lado positivo”
¥ pensar en acciones que puede emprender
para mejorar la situacién que le inquieta
¥ no concentrarse en la culpa v el
malestar que experimenta.

Libre de drogas y alconol

 La relacién de las drogas y el alcohol
“con la depresion es bidireccional.
La doctora Yoldi Negrete explica que este
trastorno impulsa a las personas a consumir drogas
y alcohol; en tanto gue el consumo de estas sustancias
contribuye a profundizar la depresién, Es decir, quienes
estin deprimidos presentan un dafio mayor por consumo da
drogas, y quienes las consumen sufren d_lpm_hnos mis severas.
La marihuana, que muchas consideran una droga suave,
es fuertemente dafiina en términos de sus efectos en el
cerebro, sobre todo entre los adolescentes y dvenes.
Por esta razén, cuando alguien estd en riesgo de

Alimentacion sana

5i no se tlene una nutricién adecuada durante la

Si detectas algunos de

sufrir depresion o ya la tiene, es fundamental
ayudarlo para que se abstenga del consumo
de alcohol ¥ otras drogas:

estos signos es posible
que estes ante un episodio
depresivo. No obstante,
puedes tomar algunas
acciones para disminuir

el riesgo de caer en
depresion por primera

vez o evitar recaidas.

Seglin la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS),
la depresion es la principal

causa de discapacidad

en el mundo.

infancia, es probable que mas adelante se tenga
predisposiclion a numerosas enfermedades, entre
ellas las enfermedades mentales como la depresidn.
Los adultos pueden ayudar a prevenirla si llevan una
alimentacion sana y evitan dietas altas en calorias basadas
en gran cantidad de carbohidratos, pere pocas proteinas

y nutrientes esenciales. También se ha observado que //
alimentos altos en omega 3, como los pescados de

agua fria, ayudan a mejorar estados depresivos.

Suefio suficiente y de calidad

Dormir cada dia de 6 hasta 10 heras, segin lo necesite cada
persona, contribuye a prevenir gue'se presente este
trastorno. Durante el suefio, el cuerpo realiza funciones
fisiolégicas importantes. La privacién cronica de éste
predispone a la persona a padecer numMerosas
enfermedades; una de ellas, la depresian.

si alguien ya sufrié depresiony la.
superd, tiene informacién valiosa para
prevenir un nuevo episodio. Al hacer

memoria, puede identificar los sintomas
que experimentd y los sighos que otros
notaron cuando estaba deprimido. .

si vuelves a percibir algunos de
esos sintomas, considéralo una alerta para
cuidar tu alimentacién, tu suefio, tu vida social
¥ buscar espacios de relajacién. También puedes tomar
medidas como llamar a la persona que te ayudé a salir
del anterior episodio de depresion, reanudar una terapia
o visitar al psiquiatra para que te valore y recete
los medicamentos que necesites.

Cuando una persona

es diagnosticada con
depresién, su tratamiento
consistira en psicoterapia
y/o medicamentos, segin
la severidad del caso.

Te invitamos al evento Enfrentar la depresidn
Talleres, charlas y actividades artisticas

25, 26 y 27 de junio de 2019 » Museo Universum y Museo de la Luz
Mayores informes: 5622 7480 » www.ciencia.unam.mx
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