[image: image2.wmf]

[image: image1.jpg]LaFamilia.info





Actualmente el trabajo está generando una serie de enfermedades que se pueden tratar con la prevención y el mejoramiento de hábitos de trabajo, alimenticios y de recreación. En está sección hablaremos del estrés y de la depresión clínica, pues conocer el problema es el primer paso para combatirlo. 
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Primeros síntomas

· ¿Está más irritable de lo normal? 

· ¿Se siente perseguido por sus colegas?

· ¿Se le olvidan las cosas?

· ¿Creé que su jefe no aprecia su trabajo?

· ¿Se le aumenta el ritmo cardiaco?

· ¿Tiene alteraciones en el sueño?

· ¿Le sudan las manos?

· ¿Tiene dolor de cabeza sin razón?

· ¿Está ansioso y no sabe por qué?




Empleos de alto riesgo 

· Piloto de avión

· Profesor de  primaria y secundaria

· Recepcionista

· Minero

· Mesero

· Dirigente empresarial

· Cajera

· Policía

· Operario de computador

· Periodista

· ¿El suyo?

10 Trucos para combatirlo

1. Hacer deporte con regularidad

2. Cultivar el sentido del humor

3. Aliméntese saludablemente, menos comida chatarra y más comida nutritiva

4. Déjese consentir y saque tiempo para descansar

5. Tomar menos alcohol y tinto

6. Fumar menos

7. Dormir mínimo 6 u 8 horas diarias, 

8. Disfrute de las cosas sencillas de la vida 

9. Resistir al jefe



Cualquier día amanecemos con bajas de humor y decimos que estamos deprimidos.

Son estados de ánimo momentáneos y pasajeros.

Sin embargo existe un verdadero síndrome que merece atención médica.

¿Qué es la depresión?

Dar un significado preciso a lo que es depresión no es fácil. Involucra preocupación por malestares orgánicos, aumento de consumo de bebidas alcohólicas, aparición de síntomas somáticos y muchas veces hasta preocupación por ideas o intentos de suicidio.

¿Cuando es enfermedad?

La depresión  clínica se acompaña de cierto grado de impotencia, derrota de la autoestima y sensación de haber perdido y sensación de haber perdido la capacidad de hacerle frente a la vida.

Además puede ser el síntoma inicial de enfermedades más complejas que involucran diferentes sistemas dentro del organismo.


· Imposibilidad de experimentar de placer

· Disminución del apetito

· Variaciones en el sueño

· Sensación de cansancio o fatiga 

· Irritabilidad

· Lentitud en el lenguaje y pensamientos

· Disminución de la autoestima

· Perdida de la capacidad de concentración

· Molestias somáticas que incluyen dolor de cabeza, músculos o espalda, diarrea o estreñimiento.

Tenga cuidado si responde afirmativamente a más de tres preguntas, ya que usted  podría estar padeciendo de estrés.








Tenga cuidado si observa estos síntomas y acuda inmediatamente donde el médico o el siquiatra. 

















