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SALUDY BIENESTAR

TU MEDICO RESPONDE TODO LO QUE NECESITAS SABER

Depresion y ansiedad,
{por qué se producen?

® La depresidn afecta en Espafa al 4%-5%

de la poblacién y es una de las primeras causas de

discapacidad e Cerca de un 15%-20%

de la poblacidn sufre algun trastorno de ansiedad al afio
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Los episodios de depresién pueden producir agitacion o inhibicién, aislamiento social, suefio y apetito alterado o pobreza comunicativa.
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que se producen en nues-
l tra salud mental, encajan

— perfectamente dentro de
loque se denomina el modelo de
vulnerabilidad-estrés. Esto ex-
plica perfectamente porqué un
despido laboral puede desenca-
denar depresién o ansiedad con
alteraciones del suefio, de mane-
ra desigual en las personas y no
entodos los casos.

La vulnerabilidad estd muy re-
lacionada con Ia genética de cada
uno. Esdecirla transmisién de los
caracteres heredados de padres a
hijos. Esto indica que existe un
componente hereditario y fami-
liar en la enfermedad mental. En
este sentido se ha comprobado
que la incidencia de depresiones

‘ A mayoriade alteraciones

DESCANSO

Dormir entre 7 y

8 horas todos los dias

Mas de la mitad de la poblacién
adulta tiene alguna alteracion
del suefio, Un buen descanso
nocturno de entre 7 a 8 horas
obligatorias es fundamental pa-
raque nuestro organismo se re-
cupere. Con la actividad, pode-
mos perder el ritmo adecuado de
descanso nocturno y si esto su-
cede de forma continuada pode-
mos sufrir de insomnio,

COSTUMBRES

Respetar hibitos sanos

a la hora de dormir

Es importante levantarse
siempre a la misma hora de
forma aproximada (se haya
dormido o no) y evitar siestas
durante el dia. Si se realiza, no
debe ser superior a 30 minutos.

ALIMENTOS

Cenas ligeras y ejercicio
fisico de mafiana o tarde
Para mantener una correcta higie-
ne del suefio es recomendable
realizar una cena ligera y evitar el
consumo de alcohol o café, al me-
nos dos horas antes de acostarse.
Asimismo, es aconsejable conse-
guir un buen estado fisico median-
te un programa de ejercicio reali-
zado siempre durante la mafiana
o primeras horas de la tarde.

ENTORNO

Ropa cémoda temperatura
agradable y cero televisién
Mantener unas condiciones confor-
tables que incluyan ropa cémoda,
temperatura agradable, habitacion
ventilada, Es aconsejable practicar
rutinas relajantes por la noche, co-
mo relajacion muscular, y eliminar
estimulos como la televisién.

CONSEJOS PARA PREVENIR LAS ALTERACIONES DEL SUERO

EL INSOMNIO

No empefiarse en vencer

el insomnio en la cama

Es aconsejable, permanecer en
la cama el tiempo acostumbrado
antes del trastorno. Si pasa una
hora y no llega el suefio, levan-
tarse e ir a otra habitacién para
hacer alguna actividad y usar s6-
lo la cama para dormir, El insom-
nio puede manifestarse como un
problema para iniciar o mante-
ner el suefio de forma adecuada.
Ademas a medida que envejece-
mos la calidad de nuestro suefio
puede empeorar, entre otros mo-
tivos por una disminucién en la
liberacién de melatenina. Si una
persona no disfruta de un buen
descanso nocturno, durante el
dia va a estar cansado y con
somnolencia, més irritable y con
peor funcionalidad, Et insomnio
crénico puede incidir en patolo-
gfas de distinta indole.

entre familiares de paciente de-
primidos superaala de sujetos no
emparentados con depresivos, Pe-
10 si no existen factores desfavo-
rables, la enfermedad puede no
manifestarse en varias generacio-
nes. El estrés es un fenémeno
adaptativo de los seres humanos
Que permite su supervivenciay un
desempefio eficaz en muchas es-
feras de la vida. Es decir, tener un
cierto nivel de estrés es imprescin-
dible para funcienar correcta-
mente. Lo dafiino es un exceso y
falta de control sobre éste. La for-
ma de manejarlo depender4 de las
habilidades cognitivasy afectivas
de cada individue, su personali-
dad, su autoestima y el apoyo so-
ciofamiliar con el que cuente.
Por otra parte rasgos de perso-
nalidad como la mala capacidad
deadaptacién, baja toleranciaala
frustracién, el pesimismo, la falta
de confianza, laactitud hipercriti-
caolapasividad pueden predispo-
ner de manera importante a la
aparicién de ansiedad o depresién
ante cualquier situacién de mini-
mo estrés. Es importante poseerla

97,4%

Crece el uso de psicofdrmacos
El uso de estos medicamentos se
ha disparado en |2 Gltima década

introspeccién necesaria para des-
cubrirlanaturaleza de nuestro ser
interior y conocernos mejor a no-
S0tros mismos, con nuestras forta-
lezas y debilidades.

Las etapas de nuestro ciclo vital,
problemas judiciales, laborales o
econdmicos, cambios ambientales
o enel patrén de nuestras relacio-
nes interpersonales son los princi-
pales estresantes psicosaciales
existentes. Por ejemplo la pérdida
de un ser querido es uno de los
acontecimientos mds estresantes
delaviday desencadena una res-
puesta emocional lamada duelo,
Reaccién que entre un 10-15% de
los casos se puede complicar con
un estado depresivo, dependien-
do de mltiples aspectos persona-
les y culturales. En otras situacio-
nes de importante carga genética
y antecedentes familiares puede
surgir por ejemplo un trastorno
depresivo o de ansiedad sin claro
factorestresante previo identifica-
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¢Qué es la depresién y
cémo puede manifestarse?

Una depresién es un conjunto
de sintomas que cumple deter-
minades requisitos diagnosti-
cos segun los criterios de clasi-
ficacidn internacionalmente ad-
quiridos. Los primeros episo-
dios en la biografia del paciente
suelen ser mas sencillos y con-
trolables, con tendencia a peor
respuesta terapéutica si éstos
se repiten a lo largo de la vida,
Tener una depresion no equiva-
le a sentirse triste algunos dias
del afo o de forma puntual, Se

trata de una afectacién persis-
tente del humor o estado emo-
cional interno de la persona y
del afecto o expresion externa y
cambiante del contenido emo-
cional presente, Supone una
enfermedad que afecta al fun-
cionamiento global de la perso-
na de manera continuada y
comprende la siguiente sinto-
matologla que podemos agru-
par en tres grupos: alteraciones
emocionales, cognitivas y con-
ductuales.

LULS DOMINGO

La depresién agrupa a un conjunto diverso de sintomas,

Algunas claves para
comprender qué es la ansiedad

La ansiedad supone una sefial de
alerta frente a algo que se consi-
dera peligroso para el individuo.
Se trata de un sentimiento desa-
gradable de temor gue suele
acompanarse de diversas sensa-
ciones corporales. Muchas veces
laansiedad en una respuesta
normal ante situaciones de
nuestra vida diaria, pero se con-
vierte en patolégica cuando no
cumple una funcién adaptativa o
su intensidad excede los limites
aceptables para el individuo. Va a
presentarse de forma continua-
da como ocurre en el caso del
trastorno de ansiedad generali-
zada o mediante episodios recor-

tados de gran intensidad que se
denominan erisis de angustia o
atagues de panico. Cuando apa-
rece s6lo en situaciones concre-
tas, como por ejemplo montar en
ascensor, entonces hablamos de
ansiedad fobica, Puede manifes-
tarse de manera psiquica con
presencia de temor, inquietud, vi-
vencias de extrafieza, dificulta-
des de atencién o concentracién,
insomnio e irritabilidad. A nivel fi-
sico puede aparecer sensacién
de ahogo, palpitaciones, opresién
tordcica, malestar gastrico, con-
tracturas, sensacién de mareo,
cefalea, sudoracion o sequedad
de boca entre otras molestias,

Medicalizar los timientos o

do. Ladepresion afecta en Espafia
al 4%-5% de la poblacién y en la
actualidad es una de las tres pri-
meras causas de discapacidad en
el mundo. En el afio 2030, seguin
estimaciones de la Organizacién
Mundial de Salud (OMS) se con-
vertira en la primera causa. Esta
tendencia se debe fundamental-
mente a varios factores como el in-
cremento de la edad media en la
poblacién, el nivel de estrés y cri-
sis econdmica que invade nuestra
sociedad actual y el aumento de
consumo de sustancias téxicas. El
Ministerio de Sanidad publicé en
enero un informe sobre utilizacién
de medicamentos antidepresivos
en Espafia durante el periodo
2000 a 2013 y concluyé que el uso
de estos firmacos se haincremen-
tado en un 200%.

En relaci6n a los trastornos de
ansiedad son las enfermedades
mentales mas comunes y entre el
15%y el 20% dela poblacicn espa-
fiola sufre un episodio cada afio.
Ademds pueden asociarse en oca-
siones con trastornos depresivos,
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no es favorable ni para cada persona afectada ni para la sociedad.

existiendo alteraciones comunes
entre ambas enfermedades, Junto
alasbenzodiacepinas, el consumo
de otros firmacos hipnéticos sigue
aumentando, representando un
incremento del 57,4% en Espafia
durante el periodo 2000 a 2012,
segtindatos dela Agencia Espaiio-
ladel Medicamento.

Son tres los factores que influ-
Yen en este aumento progresivo
del uso de psicofirmacos: El pri-
mero, seguir con el tratamiento
incluso cuando ya ha finalizado la
fase de mantenimiento indicada
por miedo a sufrir una nueva re-
caida y a pesar de las adverten-
cias del médico. En segundo lu-
gar, el paciente tiene metas muy
ambiciosas que no va a lograr al-
canzar con su medicacién, por
ejemplo la completa desaparicién
del estrés asociado a los proble-
mas cotidianos de la vida general.
Por tltimo, el abuso de medica-
cién con benzodiacepinas y/o al-
gunos hipnéticos conducen a la
aparicién del fenémeno de tole-
rancia. Esto quiere decir que el or-

ganismo de manera progresiva
necesitamds cantidad del firma-
co paraque éste sea eficaz.

En resumen debemos reflexio-

narsobre el hecho de que medica-
lizar todos los sentimientos nega-
tivos no es favorable ni para el su-
Jeto ni para la sociedad, aprecidn-
dose en los tiltimos afios una ten-
dencia a tolerar menos el sufri-
miento. Debemos tener en cuenta
que una serie de estrategias gene-
rales de salud preventiva como
consultas de forma precoz con el
médico ante la primera aparicién
de sintomas, actividades de Ppsi-
coeducacién sobre el uso racional
de fdrmacos en la poblacién gene-
ral, mayor empleo de la psicotera-
piacomo métode de tratamiento o
uso de técnicas de relajacién o me-
didas de higiene del suefio de for-
ma profiléctica disminuirfan con-
siderablemente el consumo exce-
sivo de psicofdrmacos.
SIS e i T
La préxima entrega de ‘T médico res-
ponde’ estaré dedicada al tabaquismo
¥ se publicard el 5 de septiembre
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