La Depresion y Pasos hacia Una Vida Saludable

Haga tiempo para realizar actividades que le gusten. Cuando
estd deprimido es fdcil perder la motivacién para hacer ciertas actividades.
Trate de hacer tiempo para involucrarse en actividades, aunque sea dificil
al principio.

Coma sano - Evite la Comida Rdpida Coma gran variedad de frutas
y verduras, siguiendo su plan de control personal y el control de su nivel de
aztcar en la sangre. Coma despacio y con placer.

No beba alcohol. Limite la cafeina a una o dos bebidas al dia, y
beba suficiente agua (8 vasos al dia). El alcohol puede hacerle sentir mejor
inmediatamente, pero tiene efectos depresivos al final. La cafeina puede
empeorar los efectos de ansiedad y problemas para dormir, que causa la
depresidn.

Haga Ejercicio de acuerdo a la orientacién de su proveedor de salud. 20
minutos o mds de ejercicio rdpido diario puede ayudar a aliviar la ansiedad y
el estrés.

Pase tiempo con las personas que tengan un
impacto positivo en usted.

Haga algo amable por alguien cada dia.

Tenga cuidado con sus pensamientos. El pensamiento negativo
puede empeorar la depresién y hacerse un mal hdbito. Cambie los
J malos pensamientos y preocupaciones por pensamientos positivos

> y realistas.

Péngase metas simples y dé pasos pequefios. Es fdcil
sentirse agobiado cuando se esta deprimido. Trate de dividir las cosas en
pasos pequefios. Dése mérito por cada paso que complete.
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