La depresidon afecta tanto a los hombres como alas
mujeres, pero los sintomas pueden ser muy diferentes.
Los hombres que estan deprimidos pueden parecer
enojados o agresivos en lugar de tristes. Sus
familiares, amigos e incluso sus médicos no siempre
reconocen la ira o la agresion como sintomas de
depresion. Ademas, los hombres son menos
propensos que las mujeres a reconocer, hablar de o
buscar tratamiento para la depresion. Sin embargo,
la depresidon afecta a un gran niimero de hombres.

“Mis actividades diarias no tenian sentido.
No tenia energia para hacer nada. Me
levantaba porque tenia que sacar a caminar
al perro y mi esposa necesitaba ir a trabajar.

El dia entero se me pasaba sin darme
\ ; h cuenta. Queria volver a mi estado normal.
l ' T Sélo queria volver a ser el de antes™.
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SQUE ES LA DEPRESION?

Todos, en algiin momento, nos sentimos tristes,
irritables o de vez en cuando tenemos problemas para
dormir. Sin embargo, estos sentimientos y problemas
suelen desaparecer después de unos dias. La depresion
es un trastorno del estado de &nimo comuin pero grave,
que puede causar sintomas significativos. La depresion
afecta la capacidad de sentir, pensar y manejar las
actividades diarias. Un hombre debe tener sintomas
durante al menos dos semanas para ser diagnosticado
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“Perdi el interés en los
ninos y en las cosas

que soliamos hacer... con depresion, que también es conocida como

Le preguntaban a su trastorno depresivo mayor o grave o depresion clinica.
7. , .

madre, °¢Por qué pap.a Aunque la depresion puede afectar tanto a los hombres

no se levantay no quiere como a las mujeres, la disposicion de los hombres para

hacer nada con nosotros? hablar sobre sus sentimientos puede ser muy diferente.

¢Hicimos algo mal?’ No Esta es una de las razones por las que los sintomas de

me habian hecho nada, la depresidn en los hombres también pueden ser muy

. , diferentes que en las mujeres.
yo simplemente no tenia g )

ganas de hacer nada”. Por ejemplo, algunos hombres con depresion ocultan
sus emociones y pueden parecer enojados, irritables o
agresivos, mientras que muchas mujeres parecen tristes
0 expresan tristeza. Los hombres con depresion pueden
sentirse muy cansados y perder el interés en el trabajo,
la familia o sus aficiones o pasatiempos. También pueden tener mas dificultad para dormir que
las mujeres que tienen depresion. A veces sus sintomas de salud mental parecen ser problemas
fisicos. Por ejemplo, un latido cardiaco acelerado, presion en el pecho, dolor de cabeza o
problemas digestivos pueden ser signos de un problema de salud mental. Muchos hombres
son mas propensos a ver a su médico sobre los sintomas fisicos que los sintomas emocionales.

—René, agente de policia

Algunos hombres pueden recurrir a las drogas o al alcohol para tratar de enfrentar sus
sintomas emocionales. Ademas, mientras que las mujeres con depresion son mas propensas
aintentar suicidarse, es mas comun que los hombres mueran por suicidio, ya que tienden a
utilizar métodos mas letales.

La depresion puede afectar a cualquier hombre a cualquier edad. Con el tratamiento
adecuado, la mayoria de los hombres que estén deprimidos pueden mejorar y recobrar su
interés en el trabajo, la familia y los pasatiempos.

SCUALES SON LOS SIGNOS Y SINTOMAS DE
LA DEPRESION EN LOS HOMBRES?

Los sintomas varian de un hombre a otro, pero algunos sintomas comunes de
depresion incluyen:

> Ira, irritabilidad o agresividad

» Sentimientos de ansiedad, inquietud o de “estar al borde del abismo”

» Pérdida de interés en el trabajo, la familia o actividades que antes resultaban placenteras
> Problemas con la libido o deseo sexual y con el rendimiento sexual

» Sentimientos de tristeza, “vacio” o de falta de esperanza.

» Dificultad para concentrarse o recordar detalles

» Fatiga, falta de suefio o demasiado suefio

» Comer demasiado o no querer comer nada

» Pensamientos suicidas o intentos de suicidio



> Dolores 0 malestares fisicos, dolores de cabeza, retortijones en el estomago (cdlicos) o
problemas digestivos

> Incapacidad para cumplir con las responsabilidades del trabajo, el cuidado de la familia, u
otras actividades importantes

» Participacion en actividades de alto riesgo
» Necesidad de consumir alcohol o drogas
» Aislarse o alejarse de la familia y amigos

No todos los hombres que estan deprimidos tienen todos los sintomas. Algunos hombres
tienen solamente algunos sintomas mientras que otros pueden tener muchos.

SCUALES SON LOS DIFERENTES
TIPOS DE DEPRESION?

Los tipos mas comunes de la depresion son:

Depresion mayor o depresion grave: sintomas depresivos que interfieren con la capacidad
para trabajar, dormir, estudiar, comer y disfrutar de la mayoria de los aspectos de la vida.
Algunas personas pueden tener un solo episodio en la vida, pero con méas frecuencia tienen
varios episodios. Las formas especificas o subtipos de depresién mayor incluyen:

Depresidn psicética: depresion grave asociada con delirios (falsas creencias fijas) o
alucinaciones (oir o ver cosas que no son reales). Estos sintomas psicéticos son
depresivos. Por ejemplo, un hombre puede creer que esta enfermo o que es pobre cuando
no es asi, o puede oir voces que no son reales que le dicen que es inutil.

Trastorno afectivo estacional: se caracteriza por la aparicion de sintomas de depresién
todos los afios durante los meses del invierno, cuando disminuyen las horas de luz solar.

Trastorno depresivo persistente (también llamado distimia): sintomas depresivos que duran
mucho tiempo (2 afios 0 mas), pero que son menos graves que los de la depresion mayor.

Depresion leve o depresion menor: similar a la depresion mayor y al trastorno depresivo
persistente, pero los sintomas son menos graves y es posible que no duren tanto tiempo.

El trastorno bipolar es diferente de la depresion. Se incluye en esta lista porque una persona
con trastorno bipolar tiene episodios de estados de animo muy bajos (depresidn). Sin
embargo, la persona con trastorno bipolar también tiene estados de animo extremadamente
altos (llamados “mania”)

¢QUE CAUSA LA DEPRESION EN LOS HOMBRES?

La depresion es uno de los trastornos mentales mas frecuentes en los Estados Unidos. La
investigacion actual sugiere que la depresion es causada por una combinacion de factores
de riesgo que incluyen:

» Los factores genéticos: los hombres que tienen antecedentes familiares de depresion
pueden ser mas propensos a desarrollar la enfermedad que aquellos cuyos familiares no
tienen depresion.

» El estrés ambiental: los problemas financieros, la pérdida de un ser querido, una relacion
dificil, cambios importantes en la vida, problemas laborales o una situacion estresante
pueden desencadenar la depresidn en algunos hombres.

» Las enfermedades: La depresion puede ocurrir con otras enfermedades médicas graves,
como la diabetes, el cancer, las enfermedades del corazoén o la enfermedad de Parkinson.
La depresion puede empeorar estas enfermedades y viceversa. A veces, los
medicamentos que se toman para tratar estas enfermedades pueden causar efectos
secundarios que desencadenan o empeoran la depresion.




SCOMO SE TRATA LA DEPRESION?

Los hombres a menudo evitan enfrentar sus sentimientos. En muchos casos, los amigos y
familiares son los primeros en reconocer que ellos estan deprimidos. Es importante que los
amigos y la familia apoyen y alienten a su ser querido a visitar a un médico o profesional de la
salud mental para una evaluacion. Un profesional de la salud puede hacer un examen médico
o pruebas de laboratorio para descartar otros problemas médicos que pueden tener
sintomas parecidos a los de la depresion. También puede saber si ciertos medicamentos
estan causando la depresion.

El médico debe tener la historia clinica completa de los sintomas, como cuadndo empezaron,
cuanto tiempo han durado, si estdn muy graves, si han ocurrido antes y, si es asi, cémo
fueron tratados. Es importante que los hombres que buscan ayuda sean abiertos y honestos
sobre cualquier intento de “automedicarse” con alcohol o medicamentos de venta libre,
juegos de azar o actividades de alto riesgo. Una historia clinica completa debe incluir
informacion sobre cualquier historia familiar de depresidn o de otros trastornos mentales.

Una vez diagnosticada, la depresién se suele tratar con medicamentos o psicoterapia,
(ambos enlaces eninglés) o una combinacién de las dos cosas. El enfoque cada vez mas
popular de “intervencion integral de la atencion o “atencion colaborativa” combina la atencion
ala salud fisica y a la conductual. La atencion colaborativa involucra un equipo de
proveedores de atencion médica y administradores, incluyendo un médico de atencion
primaria y especialistas.

MEDICAMENTOS

Los medicamentos antidepresivos suelen dar buenos resultados para tratar la depresion, pero
pueden ser necesario tomarlos durante varias semanas para notar su eficacia. A menudo con
los medicamentos, los sintomas como el sueno, el apetito y los problemas de concentracion
mejoran antes de que se vea una mejoria en el estado de animo. Por lo tanto, es importante
tomar el medicamento durante un tiempo adecuado antes de decidir si es eficaz o no.

Los efectos secundarios que pueden tener los antidepresivos incluyen:
> Dolores de cabeza

» Nauseas o malestar estomacal

» Dificultad para dormir y nerviosismo

= Agitacion o inquietud

> Problemas sexuales

La mayoria de los efectos secundarios disminuyen con el tiempo, pero es importante
informarle al médico sobre cualquier efecto secundario que pueda tener. Para minimizar los
efectos adversos, puede ser (til comenzar con dosis bajas de los antidepresivos y
aumentarlas gradualmente hasta llegar a la dosis terapéutica completa.

Es importante saber que, aunque los antidepresivos pueden ser seguros y eficaces para
muchas personas, pueden presentar graves riesgos para otras personas, especialmente
para los nifios, los adolescentes y los adultos jovenes. Se ha afadido una etiqueta de advertencia
de “cajanegra” en los antidepresivos. Una advertencia de “cajanegra” es el tipo mas serio de
advertencia que puede tener un medicamento con receta. Esta etiqueta advierte al publico
que los antidepresivos pueden hacer que algunos jévenes tengan pensamientos suicidas o
pueden aumentar el riesgo de intentos de suicidio. Esto es especialmente cierto para las
personas que se muestran agitadas cuando comienzan a tomar el medicamento y antes de
que este comience a surtir efecto. Cualquier persona que toma antidepresivos debe ser
observada de cerca, especialmente cuando primero comienza a tomarlos.

Sin embargo, para la mayoria de las personas, los riesgos de no tratar la depresién superan con
creces los de tomar antidepresivos bajo la supervisién de un médico. El monitoreo cuidadoso
por un profesional de la salud también minimiza cualquier riesgo potencial.


https://www.nimh.nih.gov/health/topics/mental-health-medications/index.shtml
https://www.nimh.nih.gov/health/topics/psychotherapies/index.shtml
https://www.fda.gov/ForConsumers/ConsumerUpdates/ConsumerUpdatesEnEspanol/ucm526970.htm

Por razones que no se comprenden bien, muchas personas
responden mejor a algunos antidepresivos que a otros. Si
el paciente no responde a un medicamento, el médico
puede sugerir que intente otro. A veces, el medicamento
puede ser sdlo parcialmente eficaz. En ese caso, se podria
agregar otro medicamento para ayudar a mejorar la eficacia
del antidepresivo.

Si comienza a tomar antidepresivos, no deje de tomarlos sin
la ayuda de un médico. A veces las personas que toman
antidepresivos se sienten mejor. Por lo tanto, dejan de “Afecta tu manera de
tomarlos por cuentg proplia y la depresion vuelve. puando es pensar, afecta tu forma
hora de dejar la medicacién, generalmente Idespue; dg un de sentir, afecta tu
curso de 6 a 12 meses, el doctor le ayudara a disminuir

la dosis poco a poco y de manera segura. Detener los forma de ser ... Es como

antidepresivos abruptamente puede causar sintomas una manta que cubre

del sindrome de abstinencia. todo ...y es tan asfixiante.
Algunas personas que recaen en la depresion después de Aveces S|mp|etnente ya
dejar de tomar un antidepresivo se benefician de no aguantas mas. Se
mantenerse en tratamiento con el medicamento durante siente como que ya no
algunos meses o aflos mas. se puede mas.

—Steve, Escritor
PSICOTERAPIA

Hay varios tipos de psicoterapia o “terapia de didlogo” que
pueden ayudar a tratar la depresion. Algunas formas de
psicoterapia pueden ser tan eficaz como los medicamentos para tratar ciertos tipos de
depresion. La psicoterapia ayuda al ensefar nuevas formas de pensar y comportarse, y a
cambiar los habitos que pueden estar contribuyendo a la depresion. La psicoterapia también
puede ayudar a los hombres a entender y resolver situaciones o relaciones dificiles que
pueden estar causando su depresion o empeorandola.

La terapia cognitivo-conductual, la terapia interpersonal y la terapia de resolucion de
problemas son ejemplos de terapias de didlogo basadas en la evidencia que se usan para
tratar la depresion.

El tratamiento para la depresion debe ser personalizado. Algunos hombres, pueden tratar
primero la psicoterapia y anadir antidepresivos mas tarde si los necesitan. Otros podrian
comenzar el tratamiento con tanto medicamentos como psicoterapia.

TERAPIAS DE ESTIMULACION CEREBRAL

Los tratamientos de estimulacion cerebral pueden ser considerados cuando no tiene éxito o
no se desean otros enfoques. Uno de los tratamientos mas antiguos en la psiquiatria, la
terapia electroconvulsiva, todavia se utiliza hoy en dia. Generalmente, la terapia
electroconvulsiva se usa en casos de depresion grave que no ha respondido a varios cursos
de antidepresivos, o cuando hay una gran necesidad de lograr un alivio rapido. Por ejemplo, la
terapia electroconvulsiva puede ser considerada cuando alguien tiene pensamientos o
planes suicidas fuertes, o si ha dejado de comer y beber adecuadamente. Los avances en la
terapia electroconvulsiva la hacen segura y eficaz para la mayoria de las personas. Sin
embargo, la preocupacion por la posible pérdida de memoriay el estigma que aln existe con
relacion a este método han limitado su disponibilidad y aceptabilidad en algunos lugares. La
terapia electroconvulsiva generalmente se considera el tratamiento de referencia para la
depresion grave.

Existe otro tipo de estimulacion cerebral que usa un estimulo magnético y se conoce como
estimulacion magnética transcraneal. La estimulacion magnética transcraneal es un



tratamiento aprobado para la depresién que se ha
utilizado durante casi una década. La estimulacion
magnética transcraneal es un tratamiento menos
potente que la terapia electroconvulsiva, pero cuando se
realiza una serie de sesiones de estimulacion magnética
transcraneal casi a diario durante varias semanas, se ve
un beneficio en al menos la mitad de las personas que se
someten a la serie completa. Para obtener mas
informacion en inglés sobre las terapias de estimulacion
cerebral, visite www.nimh.nih.gov (busque: “brain “Empieza lentamente
stimulation therapies”). y la Ginica persona con

la que hablas eres tu

éCéMQ PUEDO AYUDAR mismo. Estas perdido.

Esta oscuro. El dolor es

A UNi SER QUERIDO QUE inacabable... solo quieres
ESTA DEPRIMIDO? que termine ... yo bebiay

_ 3 ... trataba de entumecer
Es importante recordar que una persona con d_epresmn no mis pensamientos ... pero
puede simplemente “salir de ella”. También es importante
saber que es posible que no reconozca sus sintomas y
que no quiera obtener tratamiento profesional.

tienes que lidiar con eso, no
desaparece solo. “

Siusted cree que alguien tiene depresion, puede ayudarlo —Patrick, Sargento jubilado

aencontrar a un médico o profesional de salud mental y
hacer una cita. Incluso los hombres que tienen problemas
para reconocer que estan deprimidos pueden aceptar buscar ayuda para los sintomas
fisicos, como el cansancio o el agotamiento. Es posible que estén dispuestos a hablar con su
médico regular sobre cualquier dificultad nueva que estén teniendo en el trabajo o sobre su
pérdida de interés en las cosas que solian disfrutar. Hablar con un proveedor de atencion
primaria puede ser un buen primer paso para aprender sobre y tratar una posible depresion.

OTRAS COSAS QUE PUEDE HACER PARA AYUDAR:

» Ofrézcale apoyo, comprensidn, paciencia y animelo
» Converse con ély esclchele con atencion
» Nunca ignore sus comentarios acerca del suicidio e inférmeselos a su terapeuta o médico

» Ayudele a aumentar su nivel de actividad fisica y social invitandolo a excursiones, a hacer o
ver deportes y a otros eventos. Si dice que “no”, sigue intentando, pero no lo presione a
hacer demasiado muy pronto.

» Recomiéndele que debe informar a su médico u otro proveedor de atencion médica sobre
cualquier preocupacion que tenga acerca de sus medicamentos

» Asegurese que él asista a sus citas médicas
» Recuérdele que con el tiempo y con tratamiento, la depresion pasara

¢COMO PUEDO AYUDARME A Mi MISMO Si
ESTOY DEPRIMIDO?

Lo méas importante que debe hacer es consultar con un profesional de la salud tan pronto
como sea posible. Las investigaciones demuestran que recibir tratamiento temprano puede
aliviar los sintomas mas rapido y reducir la duracion del tratamiento.

Las siguientes cosas también pueden ayudarlo:
» Pase tiempo con otras personas y hable con un amigo o pariente sobre lo que esta sintiendo


http://www.nimh.nih.gov

» Aumente la cantidad de actividad fisica que hace. El gjercicio regular puede ayudar a las
personas con depresion leve a moderada y puede formar parte de un plan de tratamiento
para las personas con depresion grave. Hable con su profesional de la salud sobre qué tipo
de ejercicio es adecuado para usted.

» Divida las grandes tareas en pequefias y haga lo que pueda, cuando pueda. No intente
hacer demasiadas cosas ala vez

» Retrase las decisiones importantes hasta que se sienta mejor. Hable sobre estas
decisiones con otras personas que lo conocen bien.

» Mantenga rutinas diarias establecidas. Por ejemplo, coma y acuéstese a dormir a la misma
hora todos los dias.

» Evite las bebidas alcohdlicas.
A medida que contintie en tratamiento, poco a poco comenzara a sentirse mejor. Recuerde que

si estd tomando un antidepresivo, puede tomar varias semanas en hacer efecto. Trate de hacer
cosas que solia disfrutar antes de estar deprimido. No sea duro consigo mismo.

¢DONDE PUEDO IR PARA OBTENER AYUDA?

Sino esta seguro de dénde obtener ayuda, consulte con su médico de cabecera u otro
proveedor de atencién médica. También puede visitar la pagina en inglés del NIMH de ayuda
para las enfermedades mentales en www.nimh.nih.gov/health/find-help/index.shtml o llame
a su seguro médico para encontrar a un profesional que participa en su plan. Por tltimo, los
médicos en un hospital le pueden ayudar en una emergencia.

¢QUE SUCEDE S| YO O ALGUIEN QUE
CONOIZCO ESTA EN CRISIS?

Los hombres que estan deprimidos corren el riesgo de suicidarse. Si usted o alguien que
usted conoce esta en crisis, obtenga ayuda de inmediato.

> Llame al médico.

» Llame al 911 para servicios de emergencia.
» Vaya a la sala de emergencias mas cercana.

> Llame a la linea directa gratuita de la Red Nacional de Prevencion del Suicidio, las 24 horas, al
1-888-628-9454; 0 al teléfono para personas con problemas auditivos: 1-800-799-4889
(1-800-799-4TTY).

> Los veteranos de las guerras pueden llamar a la Linea de Crisis de Veteranos al 1-800-273-
8255 y luego presionar 1.

En muchos casos, se puede evitar una crisis cuando los amigos o los miembros de la familia
participan en el tratamiento y pueden reconocer las sefales de aviso de una crisis. Estas
sefales de aviso son diferentes en una persona a otra. Alguien puede tener mayor dificultad
para dormir y se agita mas. Mientras tanto, otra persona puede dormir méas, dejar de comery
concentrarse en pensamientos perturbadores. Tener un plan puede ayudar a evitar una crisis
y este plan debe tener las sefiales de aviso de la persona pertinente, es decir, las cosas o
acciones que normalmente ocurren antes de una crisis, y la informacion de contacto del
proveedor de atencién médica.

PARA MAS INFORMACION

Para mas informacidn sobre los problemas que afectan la salud mental, o para averiguar
sobre recursos e investigaciones relacionados a la salud mental, visite el sitio web de
MentalHealth.gov en www.mentalhealth.gov (inglés) o http://espanol.mentalhealth.gov
(espariol). También puede visitar el sitio web del NIMH en www.nimh.nih.gov (inglés) o
http://www.nimh.nih.gov/health/publications/espanol/index.shtml (espariol).
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Ademas, MedlinePlus, un servicio de la Biblioteca Nacional de Medicina, tiene informacion
sobre una amplia variedad de temas de salud, incluyendo problemas que afectan la salud
mental: www.nlm.nih.gov/medlineplus (inglés) o http://medlineplus.gov/spanish (espariol).

Instituto Nacional de la Salud Mental

Oficina de Politica Cientifica, Planificacién y Comunicaciones

Division de Redaccion Cientifica, Prensa y Difusidn

6001 Executive Boulevard

Room 6200, MSC 9663

Bethesda, MD 20892-9663

Teléfono: 301-443-4513 0 1-866-615-6464 (1-866-615-NIMH)*

Teléfono para personas con problemas auditivos: 301-443-8431 0 1-866-415-8051*
Fax: 301-443-4279

Correo electronico: nimhinfo@nih.gov

Sitios web: www.nimh.nih.gov (inglés) o www.nimh.nih.gov/health/publications/espanol/
index.shtml (espafiol)

*Las llamadas a los nimeros telefénicos que empiezan con 1 866 son gratuitas para quienes viven en
los Estados Unidos.

REPRODUCCIONES

Esta publicacion es del dominio publico y se puede reproducir o copiar sin necesidad de pedir
permiso al NIMH. Le agradecemos que cite al Instituto Nacional de la Salud Mental como
fuente de lainformacion. EI NIMH le anima a reproducir y usar esta publicacion en sus
iniciativas para mejorar la salud publica. Sin embargo, el uso de materiales gubernamentales
de manera inapropiada puede generar dudas legales o éticas, por lo que le pedimos que use
las siguientes pautas:

> EINIMH no endosa ni recomienda ningun producto, proceso o servicio comercial y no se
pueden usar nuestras publicaciones para fines publicitarios 0 como endosos.

> EINIMH no provee consejos médicos ni recomendaciones de tratamiento especificos.
Tampoco damos ningun tipo de referencias. Estos materiales no se deben usar de manera
que parezca que estamos haciendo recomendaciones o referencias de ese estilo.

» EINIMH solicita que las organizaciones que usen nuestras publicaciones no las alteren de
manera que comprometan su integridad y “la marca”.

» Siagrega logotipos y enlaces a sitios web, estos no deben dar la impresion de ser un
endoso del NIMH de algtn producto o servicio comercial en particular, ni de algtn servicio o
tratamiento médico.

» Las fotografias de esta publicacién son de modelos y se utilizan solamente con
fines ilustrativos.

Si tiene alguna pregunta acerca de estas pautas y del uso de las publicaciones del NIMH, por
favor comuniquese con el Centro de Recursos de Informacion del NIMH al 1-866-615-6464
0 envie un correo electrénico a nimhinfo@nih.gov.
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