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  Sobre el libro




  




  La depresión es uno de los problemas emocionales más habituales de la sociedad. Aproximadamente un 15% de la población sufre una depresión a lo largo de su vida, pero menos de una de cada tres personas es diagnosticada y tratada correctamente. La oportunidad y utilidad de una información adecuada como la que ofrece este libro es que con un tratamiento apropiado la depresión desaparece. El 80% de las personas que reciben ayuda por su depresión tienen una mejor calidad de vida, de desenvuelven mejor y disfrutan de una manera que antes les resultaba imposible. El tratamiento de la depresión puede incluir psicoterapia, medicación o una combinación de ambas.
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  Introducción




  Probablemente, el trastorno mental más frecuente en España es la depresión. Además, es una de las primeras causas de discapacidad y conlleva un elevado coste económico y un importante sufrimiento. Los trastornos depresivos interfieren con nuestro funcionamiento cotidiano, y causan dolor y sufrimiento, no solo a los pacientes, sino también a sus familiares y seres queridos. Hasta una tercera parte de los pacientes con depresión no consultan a ningún médico. Esto supone una importante carga de enfermedad para la comunidad. Además, los pacientes con depresión tienen de media 5 días más de baja laboral que los pacientes sin depresión.




  Gracias a años de investigación, hoy se sabe que ciertos medicamentos y psicoterapias son eficaces para aliviar la depresión. Desgraciadamente, muchas personas no saben que la depresión es una enfermedad tratable, igual que la diabetes o la hipertensión. Muchos creen erróneamente que la depresión es «normal» en personas mayores, adolescentes, madres primerizas, mujeres menopáusicas o en personas con enfermedades crónicas. La verdad es que la depresión clínica nunca es «normal», no importa la edad o situación vital.




  En este libro puede encontrar información útil sobre las causas de la depresión, los síntomas más frecuentes, el diagnóstico y el tratamiento.




  1. ¿Qué es la depresión?




  Todos nosotros estamos tristes alguna vez. Por ejemplo, tras la ruptura de una relación sentimental o tras la muerte de un ser querido podemos sentirnos enfadados, irritables, tristes, estar más nerviosos de lo habitual, sin ganas de comer, o dormir mal. Generalmente, estos síntomas desaparecen al cabo de unos días y no forman parte de una depresión.




  La depresión es la exageración persistente de los sentimientos habituales de tristeza. La depresión es una enfermedad grave, de varias semanas o meses de duración, y que afecta tanto al cuerpo como a la mente. Afecta a la forma en que una persona come y duerme. Afecta a cómo uno se valora a sí mismo (autoestima) y a la forma en que uno piensa. No indica debilidad personal y no es un estado del que uno se puede librar a voluntad.




  Las personas que padecen una depresión no pueden decir simplemente «ya basta, me voy a poner bien». La depresión puede aparecer sin ningún desencadenante y puede conllevar un riesgo vital. No hay ningún síntoma que diferencie claramente la depresión de los estados de ánimo bajos, ya que los síntomas son similares en ambos casos, aunque generalmente en la depresión los síntomas son de mayor intensidad y duración.




  

    Si su bajo estado de ánimo afecta a todos los aspectos de su vida, dura más de 2 semanas o le hace pensar en el suicidio, debería buscar ayuda profesional.


  




  Diferencias entre tristeza normal y depresión




  

    

      	

        Tristeza


      



      	

        Depresión


      

    




    

      	

        Hay una causa desencadenante.


      



      	

        Puede no haber desencadentante.


      

    




    

      	

        Tristeza proporcional al desencadenante.


      



      	

        Tristeza no proporcional al desencadenante.


      

    




    

      	

        Duración de los síntomas proporcional al desencadenante.


      



      	

        Duración prolongada de los síntomas.


      

    




    

      	

        Poca alteración del rendimiento.


      



      	

        Importante alteración del rendimiento.


      

    




    

      	

        Síntomas físicos escasos o ausentes.


      



      	

        Síntomas físicos importantes.


      

    




    

      	

        Los síntomas suelen variar a lo largo del día.


      



      	

        Los síntomas no varían y tienden a empeorar.


      

    


  




  




  El 90% de las depresiones son diagnosticadas y tratadas por el médico de cabecera. El médico de cabecera puede recetarle medicación, aconsejarle sobre la necesidad de que cambie su estilo de vida, ayudarle a manejar la ansiedad y estrés mediante técnicas de relajación, o ayudarle a superar un duelo (reacción que se produce tras el fallecimiento de un ser querido). Por esta razón, acudir al médico de cabecera no es un signo de debilidad.




  Pero si usted cree que no puede hablar con su doctor, hable con un amigo o familiar. Se sorprenderá de la cantidad de personas que han pasado por una depresión o conocen a alguien que la haya tenido. El podrá ayudarle, aconsejarle o simplemente escucharle.




  

    Puntos clave:




    • Entre un 5-10% de la población española presentará un episodio depresivo a lo largo de su vida.




    • El 90% de las depresiones son diagnosticadas y tratadas por el médico de cabecera.




    • La depresión tiene tratamiento.


  




  2. ¿Es muy frecuente la depresión?




  Aproximadamente un 15% de la población española sufre algún tipo de cuadro depresivo a lo largo de su vida, pero menos de una de cada tres personas será diagnosticada y tratada correctamente, ya que únicamente un 40-50% acuden a consulta. En los últimos años ha aumentado el número de personas con depresión. La vida estresante, el elevado porcentaje de divorcios y las largas e intensas jornadas laborales son algunos de los factores que posiblemente han contribuido a este aumento de la depresión.




  La depresión suele ser una enfermedad crónica y recurrente. Causa falta de interés e incapacidad para concentrarse en el trabajo.




  En general, podemos decir que:




  

    • Una de cada cinco personas adultas sufrirá una depresión a lo largo de su vida.




    • La mayoría de las depresiones son leves, pero 1 persona de cada 20 tendrá un episodio moderado o grave.




    • La depresión grave afecta a un 3-4% de la población.




    • La depresión afecta a todos los grupos de edad, tanto a jóvenes como a ancianos.




    • Sin embargo, las mujeres tienen 2 veces más depresiones leves que los hombres, aunque la frecuencia de depresión grave es la misma para ambos sexos.




    • En las mujeres, la depresión es más frecuente entre los 35-45 años, mientras que en los hombres, la depresión aumenta con la edad.
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