Estado de animo y su salud

U Haga actividad fisica. U Dedique tiempo a estar con quienes lo apoyan.
O Encuentre la manera de relajarse. U Tome los medicamentos como se le indique.
U Lleve una dieta saludable. 1 Destine un momento para hacer lo que mas le gusta todos los dias.
Senales de control (banderas verdes): .. . . .
. ¢Qué significa?
Todo bien
Si usted:
e Se siente optimista. e Sus sintomas estan bajo control.
e Tiene buen apetito. e Contintie tomando los medicamentos como se
e Duerme bien. le indica.
e Tome los medicamentos como se le indi- ®  jExcelente!
que.
iSiga asi!

Senales de advertencia (banderas ama-

. ., ¢Qué significa?
rillas): Precaucion Q &

Si usted: e Es posible que tenga un estado de animo bajo
e Tiene menos interés o placer por hacer o depresion.
cosas. e Podria necesitar tratamiento o, si ya recibe te-
e Siente tristeza, melancolia o desespe- rapia o toma medicamentos, es posible que de-
ranza. ban modificarse.
i T!ene prc;blemas para dorr_mr. e Podria estar presentando efectos secundarios
e Tiene mas (0 menos) apetito. de algiin medicamento o quiza sea necesario
e Tiene dificultad para concentrarse. cambiarlo por otro.
e Siente menos energia o tiene mas fatiga.
e Presenta cambios en su estado de animo. | Llame a su médico, enfermero(a) consultor(a) o
profesional de la salud si los sintomas no desa-
Si toma algun antidepresivo y tiene: parecen.
e Sequedad bucal
e Diarrea o estrefiimiento Nombre:
e Dolor de cabeza .
. o Teléfono:
e Nauseas o vomitos
* Agitacion Instrucciones:
e Aumento de peso

Si detecta alguna seinal de advertencia, no dude en consultar a su equipo de atencion mé-
dica.

Senales de alerta (banderas rojas):

(] 4 L ] 9
Haga un alto y reflexione ¢Qué significa?

Si usted: Debe acudir de inmediato con un profesional de la
¢ Tiene sentimientos de desesperanza, salud para una evaluacion.

inutilidad o agobio, o no puede levantarse - - - ;

o dormir. De ser posible, informe al consultorio médico.

e Suspendié sus medicamentos o no acude
a las consultas médicas o de salud men- | Nombre:
tal.

e Piensa en la muerte o siente que quisiera
dafarse a si mismo o a los demas.

Teléfono:

Siga estas instrucciones: LLAME AL 9-1-1

Si detecta alguna senal de alerta, LLAME al 911. ;Es una emergencia!
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Datos rapidos sobre el estado de animo y la depresion

La depresidn es un padecimiento que puede hacer que no se sienta ni actie como lo haria habitualmente. Si
siente tristeza, enojo, irritabilidad, desesperanza, inutilidad; pierde interés en actividades que solia disfrutar; si le
cuesta dormir o duerme demasiado; si siente poca energia o cansancio todo el tiempo; o si tiene dificultad para
concentrarse, recordar o tomar decisiones, podria tener depresion.

Existen diversos tratamientos y su profesional de la salud puede ayudarle a elegir el mas adecuado para usted,
lo cual incluye tomar medicamentos y recibir terapia.

Los medicamentos pueden ayudarle a recuperarse mas pronto de la depresion; algunas personas incluso co-
mienzan a sentirse mejor durante las primeras semanas del tratamiento. Sin embargo, todas reaccionan de ma-
nera distinta, asi que encontrar el medicamento mas adecuado podria tomar mas tiempo.

Aunque los medicamentos prescritos pueden tener efectos secundarios, no los suspenda sin consultar primero a
su profesional de la salud o terapeuta. Si los deja abruptamente, puede tener sintomas de abstinencia. Algunos
efectos secundarios pueden desaparecer después de un par de semanas, mientras que otros pueden mante-
nerse. Si le causan molestias, consulte a su profesional de la salud.

Evite combinar antidepresivos con alcohol. Esto puede empeorar los sintomas y, en algunos casos, ser peligroso.
Su capacidad de razonamiento y alerta puede verse disminuida, lo cual afectara su coordinacion, criterio y
tiempo de reaccién (habilidades motoras) mas que el propio alcohol. En otros casos, es posible que sienta som-
nolencia, que podria afectar su capacidad para conducir o hacer otras actividades que requieran concentracion y
atencion.

¢Qué puede hacer?

Puede hacer ciertas cosas para sentirse mejor. Incluso si no tiene muchas ganas, considere hacer ejercicio o
estar con familiares o seres queridos.

Duerma siempre a la misma hora.
Evite tomar alcohol y lleve una dieta nutritiva y balanceada.

Hable abiertamente y con franqueza acerca de lo que siente y sus sintomas con su profesional de la salud, quien
puede ayudarle a elegir el tratamiento mas adecuado para usted.

Otros recursos

Linea de atenci(’)n e Alianza de apoyo para la depresion vy el trastorno bipolar: 800-

. o 826-3632
para Crisis del e Kristin Brooks Hope Center: 800-SUICIDE (784-2433)
o ¢ Instituto Nacional de la Salud Mental: 866-615-6464
condado de Skaglt e Linea nacional de prevencion del suicidio: 800-273-TALK
(24 horas) (8255)
e Publicaciones de la Administracion de salud mental y abuso de
206-461-3222 sustancias: 800-789-2647
0 1-800-244-5767 o WomensHealth.gov: 800-994-9662 (TDD 888-220-5446)

Aging and Disability Services

Aging and Disability Services (ADS) —la dependencia de servicios para adultos mayores del condado de
King— planea, coordina y promueve servicios integrales para adultos mayores, cuidadores y personas
con discapacidades en Seattle y el condado de King.

Para obtener mas informacion, llame al 1-844-348-5464 o envie un correo electrénico a info@communi-
tylivingconnections.org.
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http://www.dbsalliance.org/
http://www.hopeline.com/
http://www.nimh.nih.gov/
http://www.suicidepreventionlifeline.org/
http://www.samhsa.gov/
http://www.samhsa.gov/

