depresiony

Los trasfornos del humor, dentro de los que se haya la depresion,
representan el 11% de consultas en Salud Mental. Siendo el principal
motivo de consulta los trastornos de ansiedad con el 20%, hubo en esta
efapa de pandemia un 5% de incremento de estos trastornos
comparados con afios anteriores.

+ La OMS proyecta que para el 2030 el principal motivo de muerte en el

mundo serdn los trastornos mentales.

+ En Meéxico, esfos padecimientos ocupan el cuarto lugar en
complicaciones médicas, y la depresién es uno de los mas frecuentes. H
Instituto Nacional de Estadisticas y Geografia INEGI) sefiala que 299%
de los habitantes mayores de 12 afios sufren algun nivel de depresion
ocasional, mientras que 12.4% los experimenta de manera frecuente.

El cuadro clinico estd caracterizado por un descenso del estado de
animo, la pérdida del interés y la capacidad de disfrutar de la persona,
se reduce la energia muchisimo, y eso se da en un periodo minimo de
dos semanas. las personas con depresién presentan sinfomas de
ansiedad, se les altera el suefio, tienen sentimientos de culpa, baja
autoestima, dificultades para concentrarse, lo que genera problemas en
la vida social, laboral y familiar. Esta situacién en un periodo de tiempo
largo y con sinfomas intensos, puede ocasionar, en el peor de los

escenarios, un suicidio.
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- Ademds, la depresio’m es el pr'\ncipa\ prob|ema en materia de salud
mental publica por ser el padecimienfo fundamental que afecta a las
personas de entre 14y 35 afios y, sobre todo, por ser la primera causa
mundial de suicidio y la cuarta como discapacidad, en relacién con la
pérdido de afios de vida saludable.

+ En México estas cifras son atn mds alarmantes, ya que las posiciones
escalan hasta convertirse en la primera razén para el deferioro en la
calidad de vida entre mujeres y la novena para los hombres.

+ La depresién estd ligada también a otros trastornos como la ansiedad o
el consumo de sustancias adictivas, y es la principal enfermedad
afectiva entre pacientes con enfermedades crénico-degeneraﬂvos
como el céncer o la diabetes.

De acuverdo a datos del INEGI, en el 2019 a nivel nacional se
presentaron 7,223 suicidios, de los cuales en el Estado de México
sucedieron el 8.5%. El Centro Integral de Salud Mental (Cisame] del
Instituto de Salud del Estado de México (ISEM), en 2017 atendié a mil
700 pacientes, de los cuales 50% presentaron depresién en diversos
grados. La prevalencia en el fotal de casos, es de un 60% entre hombres
y 40% en mujeres.
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H 13 de enero se conmemora el Dia Mundial de la
lucha contra la Depresién con el objetivo de
concientizar a la poblacién sobre esta enfermedad
mental y sus consecuencias. La Organizacién Mundial
de la Salud (OMS) establecié en el afio 2010 que
para el 2020 los trasfornos mentales, entre ellos la
depresién, serfan la segunda causa de muerte en el
mundo.

Las medidas de salud publica, como el distanciamiento social, pueden COVID-19 puede depender de tus antecedentes, el apoyo social de

hacer que las personas se sientan aisladas yen soledad yes posw’b\e que familiares o amigos/as, tu situacién financiera, tu salud y anftecedente
aumente el estrés y la ansiedad. Sin embargo, estas medidas son emocional, la comunidad en la que vives y muchos otros factores. Los
necesarias para reducir la propagacién de la COVID-19. Lidiar con el cambios que pueden suceder debido a la pandemia de la COVID-19 y

estrés de manera saludable te fortalecerd y fortalecerd a tus seres la manera en que intentamos controlar la propagacién del virus pueden

queridos y tu comunidad. afectarnos a todos/as.

+ El estrés durante el brote de una enfermedad infecciosa puede en ciertos + Las personas que pueden responder con mayor intensidad al estrés de

casos incluir reacciones como: una crisis incluyen:

+ Temor y preocupacion por su salud vy la salud de sus seres queridos, « Personas que tienen mayor riesgo de enfermarse gravemente a causa de

su situacién financiera o laboral, o la pérdida de servicios de apoyo la COVID-19, nifics/as y adolescentes, personas encargadas de los

de los que depende. cuidados de familiares o seres queridos, trabajadores/as en la primera

linea, trabajadores/as esenciales de la industria de alimentos, personas

+ Cambios en los patrones de suefio o alimentacién.
+ Dificultades para dormir o concentrarse. con enfermedades mentales prexistentes, que consumen sustancias o
+ Agravamiento de problemas de salud crénicos. tienen un trasforno por abuso de susfancias, que perdieron sus trabajos,
+ Agravamiento de problemas de salud mental. les redujeron la jornada laboral o tuvieron otros cambios importantes en
+ Mayor consumo de tabaco y/o alcohol y otras susfancias. sus empleos.

+ La manera en la que respondes ante el estrés durante la pandemia de la

Fuente: Comunicado CEVECE No. 008, Fecha 13/01/2021, https://espanol.cdc gov/coronavirus/ 2019-ncovidaily-lfe- health-covid-19/art-20482731
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+ Cuida tu cuerpo

+ Duerme lo suficiente. Acuéstate y levantate a la misma hora todos los
dias. Sigue tu horario normal, aun si estds quedéndote en caso.

+ Haz actividad fisica de manera regular. La actividad fisica regular vy el
ejercicio pueden ayudar a reducir la ansiedad y mejorar el estado de
dnimo. Encuentra una actividad que incluya movimiento, como danza, o
aplicaciones para ejercicio. Sal al aire libre en un drea donde sea facil
mantener la distancia de ofras personas, como un sendero natural o tu

propio patio. .

Come de manera saludable. Elige una dieta bien balanceada. Evita
comer comida basura y azdcar refinada. Limita la cafeina, ya que puede
agravar el estrés y la ansiedad.

« Evita el tabaco, el alcohol y las drogas. Si fumas tabaco o si vapeas ya
estds a un riesgo mayor de enfermedades pumonares. Como la
COVID-19 dfecta los pumones, tu riesgo aumenta adn mds. Beber

alcohol para hacer frente a la situacién puede empeorar las cosas y

reducir tu capacidad de afrontamiento. Evita fomar drogas como medio
de afrontamiento a no ser que tu médico te haya recetado medicacién.

+ Limita el tiempo frente a las pantallas. Apaga los dispositivos electrénicos
por algin tiempo todos los dias, y hazlo también 30 minutos antes de
dormir. Haz un esfuerzo para pasar menos tiempo frente a una pantalla
— ya sea televisién, tablefa, computadora o teléfono.

+ Reldjate y recarga las pilas. Reserva tiempo para ti mismo. Aun unos
pocos minutos de tranquiidad pueden refrescarte y ayudarte a calmar
la mente y a reducir la ansiedad. Muchas personas se benefician con
prdcticas como respiracién profunda, tai chi, yoga o meditacién. Date un
bafio de espuma, escucha musica o lee o escucha un libro narrado —
haz lo que sea que te ayude a relajarte. Elige una técnica que funcione

para ti y practicala con regularidad.

Mantén tu rutina normal. Mantener
un horario regular es importante
para tu salud mental.

medidasdeautocuidado:
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+ Mantén tu rutina normal. Mantener un horario regular es importante para
tu salud mental. Ademds de mantener una rutina regular para el momento
de irte a la cama, ten horarios consistentes para las comidas, bafarte y
vestirte, horarios de Trobo[o o de estudio, y ejercicio. También toma olgl]n
tiempo para hacer actividades que disfrutes.

+ Limita tu exposicién a los medios de comunicacién. Las noticias consfantes
sobre la COVID-19 en todos los tipos de medios de comunicacién quizds
contribuyan al miedo sobre esta enfermedad. Limita el uso de medios
sociales que puedan exponerte a rumores e informacién falsa. Busca
fuentes con buena reputacién, como los Centros para el Control y la
Prevencién de Enfermedades de los Estados Unidos (CDC) y la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS).

Mantente ocupado. Una distraccién puede alejarte del ciclo de

pensamientos negativos que alimentan la ansiedad y la depresién.

+ Concéntrate en los pensamientos positivos. Elige enfocarte en las cosas
positivas en tu vida en lugar de hacerlo en qué mal te sientes. Considera
comenzar cada dia haciendo una lista de las cosas por las que estds
agradecido.

+ Usa tus valores morales o tu vida espiritual como apoyo. Si tus creencias te
dan fuerza, pueden brindarte consuelo en momentos dificiles.

+ Establece prioridades. No te abrumes creando una lista de cosas que te

cambiardn la vida y que quieres lograr mientras estds queddndote en
casa. Fija metas razonables todos los dias, y haz un esquema de los pasos
para lograrlas. Reconoce tus logros por cada paso en la direccién
correcta, sin importar qué pequefios sean. Y acepta que algunos dias
serdn mejores que ofros.

Conéctate con otfras personas:

Forma conexiones. Si necesitas quedarte en casa y distanciarte de
otros/as, evita el aislamiento social. Encuentra un momento cada dia para
hacer conexiones virtuales por email, textos, teléfono o Facelime o
aplicaciones simiares.

Haz algo para los demds. Encuentra un propésito ayudando a la gente
que te rodea. Por ejemplo, envia email o textos o llama para ver cémo
estdn tus amigos, familiares y vecinos/as — especialmente los que son
adultos/as mayores.

Presta apoyo a un familiar o @ un cm'\go/a. Si un fomliar o un amigo
necesita aislarse por razones de seguridad o se enferma y necesita hacer
cuarentena en su casa o en e‘ hOSp”O‘, p‘\enSO en maneras de
permanecer en contacto.

Es tiempo de que entre fodas y fodos nos propongamos ‘llegar a
tiempo”; el mejor camino para lograrlo es identificar los factores de
riesgo y trabajar en equipo sobre las limitantes y oportunidades de

prevencioén y deteccién temprana desde la atencién primaria.

A raiz de la pandemia, el Gobierno de México, a través de sus
instituciones sanitarias, fortalecié acciones de capacitacién y orientacion
ante problemdticas relacionadas con la salud mental y adicciones, con
el fin de responder al impacto emocional que puede causar el periodo

de confinamiento social por COVID-19.

Desde abril pasado y con la participacién de  especidlistas  del
Secrefariado  Técnico del Consejo  Nacional de  Salud  Mental
(STCONSAME), la Comisién Nacional Contra las Adicciones (Conadic)
y los Servicios de Atencién Psiquidtrica (SAP), se han atendido
padecimientos como ansiedad, depresion, estrés postraumdtico y/o
abuso de sustancias durante el confinamiento.

+ Se ha brindado apoyo y orientacién sobre temas como el sindrome de
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Burnout, manejo y atencién a la salud mental del personal de salud, que
en este tiempo enfrenta dia con dia episodios de estrés laboral y
algunos incluso aislamiento fisico y emocional de sus seres queridos”.

+ Ante el posible aumento en la tasa de suicidios a nivel mundial al término
de la pandemia, causado por factores relacionados con el aislamiento
social prolongado, la pérdida de un ser querido y la crisis econémica, en
México se han puesfo en marcha acciones encaminadas a promover el
bienestar y autocuidado, a través de diferentes herramientas

tecnolégicas, como la Linea de la Vida 800 Q11 2000.

Entre las medidas eficaces de prevencién estdn el acceso a la
informacién cientifica a foda la poblacién, el tratamienfo oportuno de
enfermedades como depresién y consumo de sustancias, ademés de la
identificacién de personas en riesgo, monitoreo, intervencion y

seguimiento con un enfoque a la atencién primaria de la salud

depresionyCOVID-19

la Secretaria de Salud mantiene su compromiso y
promueve sin descanso la prevencién y la accién
temprana para evitar la depresién y el suicidio y este
problema de salud publica debe de ser abordado de
forma integral, prioritaria, eficiente, multisectorial y con la
participacién de la sociedad, pues “si se llega a tiempo,
hay esperanza”.

este triptico es impreso en papel reciclable
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