
CÓMO ESTUDIAR ANTES
DE LOS EXÁMENES DE

MANERA EFICAZ

DEPRESIÓN
EN PERSONAS

MAYORES

INCIDENCIA EN LA
POBLACIÓN

Es la principal causa mundial de
discapacidad según la Organización Mundial
de la Salud. 
1 de cada 3 personas que sufre depresión en
nuestro país está jubilada.

La depresión es un trastorno del estado de
ánimo caracterizado por sentimientos de
tristeza, pérdida, ira o frustración que
interfieren con la vida diaria y que persisten
durante semanas 

En España, más de un 5% de la
población sufre depresión

DEPRESION Y PERSONAS
MAYORES

El envejecimiento nos expone a ciertas
pérdidas como las asociadas al cese de
actividad laboral, fallecimiento de personas
queridas, o limitaciones por problemas de
salud. Pero, aunque la depresión es un
problema frecuente en las personas
mayores, no forma parte del proceso
"normal" de envejecimiento.

¿La edad es un factor de riesgo?

SEÑALES DE ALARMA

También son frecuentes: sentimientos de
desesperanza, culpabilidad, inutilidad.
Irritabilidad o inquietud. Disminución de
energía o fatiga. Dificultad para
concentrarse, recordar o tomar decisiones.
Problemas para dormir. Aumento o pérdida
de peso, cambios en el apetito.
Pensamientos de muerte o suicidio.

Los síntomas varían de una persona a
otra, pero suele haber cambios en el
estado de ánimo y pérdida de intereses 

FACTORES DE RIESGO

Afecciones médicas, como un accidente
cerebrovascular o cáncer. Antecedentes
familiares de depresión. Estrés. Problemas
para dormir. Aislamiento social y soledad
Falta de ejercicio o actividad física
Limitaciones funcionales que dificultan las
actividades de la vida diaria.  Adicciones.
 

Pueden favorecer la aparición de
depresión los siguientes factores:

CÓMO TRATAR A UNA
PERSONA CON DEPRESION

Dándole un espacio para expresarse y
comunicarse, en el que se normalicen y
validen sus sentimientos.
No forzando a la persona a hacer algo
Ayudando a reconectar con sus intereses o
a buscando nuevas motivaciones.

Podemos ayudar a una persona con
depresión:

PREVENCIÓN DE LA
DEPRESIÓN 

Actividad física.
Alimentación saludable y equilibrada. 
Dormir de siete a nueve horas cada noche.
El contacto con amigos y familiares.
Participación en actividades agradables
Informar a sus amigos, familiares y su
médico cuando tenga síntomas de
depresión. La depresión tiene
tratamiento.
 

Un estilo de vida saludable nos
protege contra la depresión:

https://www.nia.nih.gov/espanol/fatiga-mas-estar-cansado
https://www.nia.nih.gov/espanol/dormir-bien
https://www.nia.nih.gov/espanol/ejercicio
http://www.nia.nih.gov/espanol/dieta
https://www.nia.nih.gov/espanol/dormir-bien
https://www.nia.nih.gov/espanol/soledad-aislamiento-social-consejos-mantenerse-conectado

