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Así puede verse la depresión en la vida diaria 

El tratamiento depende de cada caso, pero acciones 

como acudir a tu red de apoyo, hacer ejercicio, meditar, cuidar tu alimentación y practicar el 

autocuidado que ayudan mucho. Foto: Pexels. 

Katty Gines 

Actualizado el 22/10/2022 01:56 p.  m. 

La depresión puede darse de varias maneras e intensidades. Afecta considerablemente los sentimien-

tos, pensamientos y el comportamiento de una persona. Las causas de este trastorno se relacionan 

con los problemas familiares, hereditarios, una pérdida, etc. 

Según la Organización Mundial de la Salud (OMS) la depresión es la segunda causa de discapacidad 

en el mundo. Sin embargo, solo el 10% de estas personas reciben alg¼n tipo de tratamiento eficaz. 

¿Qué es la depresión? 

La depresión es un trastorno emocional que casua sentimiento de tristeza constante y una pérdida de 

interés en realizar diferentes actividades. Se le conoce como «trastorno depresivo mayor» o «depresión 

clínica». 

La pisóloga Paulina Vargas comenta que para lograr un diganóstico certero se recomienda ir a un espe-

cialista de la salud mental. En algunos casos solo es necesario iniciar un proceso terapéutico y en otras 

ocasiones, es necesario completar con medicación. 

El tratamiento depende de cada paciente, pero puede tomar acciones complementarias como: acudir a 

tu red de apoyo, hacer ejercicio, meditar, cuidar su alimentación y practicar el autocuidado que ayudan 

mucho. 

¿Cómo puede verse la depresión en tu día a día? 

1.- Te sientes con mucho cansancio y con falta de energ²a. 

2.- Te sientes triste gran parte del tiempo y sin ganas de nada. 

3.- Tienes dificultad para conciliar el sue¶o. 

4.- Te sientes culpable y no identificas el motivo. 

5.- Te sientes irritable o con §nimo muy bajo. 

¿Qué alimentos ayudarían a combatir la depresión de manera natural? 

Té verde: 

El té verde es una de las bebidas más populares en la actualidad. Esta bebida cuenta con virtudes 

antidepresivas gracias a un aminoácido esencial conocido como teanina, cuya acción relajante dismi-

nuye el estrés y evita la depresión. 

Chocolate negro 

El consumo moderado de chocolate negro aumenta la sensación de calma y bienestar. Ade-

más, estimulan la producción de serotonina en el cerebro, reducen el cortisol y por lo tanto, mejoran el 

estado de ánimo. 

Frutas: 

Las frutas y verduras contienen sustancias que inhiben la producción de la enzima MAO, cuyos niveles 

suelen ser altos en personas con depresión. Los nutrientes asociados al riesgo de padecer depresión y 

que contienen este tipo de alimentos son los ácidos grasos omega 3 y diferentes vitaminas y minerales. 

Te puede interesar: 

¿Cómo empezar el día cuando tienes depresión? Aquí algunos consejos 

¿Qué es un perro de apoyo emocional y cómo podría cambiar tu vida? 

¿Cómo se generan los problemas físicos a raíz del estrés y depresión? 

 

https://trome.pe/autores/
https://trome.pe/familia/salud/estres-y-depresion-los-dolores-fisicos-que-pueden-estar-siendo-provocados-por-tus-emociones-salud-bienestar-rmmn-emcc-noticia/
https://apps.apple.com/app/id1448598865?mt=8/
https://trome.pe/familia/salud/depresion-como-empezar-el-dia-si-padeces-de-depresion-recomendacionespsicologia-noticia/
https://trome.pe/familia/depresion-o-ansiedad-como-un-perro-de-apoyo-emocional-podria-cambiar-tu-vida-rmmn-emcc-noticia/
https://trome.pe/familia/salud/estres-y-depresion-los-dolores-fisicos-que-pueden-estar-siendo-provocados-por-tus-emociones-salud-bienestar-rmmn-emcc-noticia/
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Cuadro NÜ 1. 
Principales da¶os y eventos notificados en la semana epidemiol·gica (S.E) NÜ  41del a¶o 2022. Comportamiento de 

los casos acumulados de los a¶os 2022 

En el presente cuadro se considera a los casos Confirmados y Probables de las enfermedades notificadas. Los casos Proba-
bles se van clasificando seg¼n criterios t®cnicos vigentes. 



MALARIA 

Hasta la SE 41Hasta la SE 41--2022 se 2022 se 
han notificado un total de han notificado un total de 
17,677 casos de malaria, 17,677 casos de malaria, 
de ellos el 82.1% (14,513 de ellos el 82.1% (14,513 
casos) corresponden a casos) corresponden a 
malaria vivax; el 17.75% malaria vivax; el 17.75% 
(3,138 casos) a malaria (3,138 casos) a malaria 
falciparum y el 0.15% (26 falciparum y el 0.15% (26 
casos) son malaria mala-casos) son malaria mala-
riae. En el canal end®mico riae. En el canal end®mico 
se observa una disminu-se observa una disminu-
ci·n progresiva de casos  ci·n progresiva de casos  
y se mantiene zona de y se mantiene zona de 
£xito.£xito. 
Epidemiol·gica, 53 distri-
tos reportaron casos de 
malaria. Los distritos que 
reportaron m§s casos son: 
Andoas (3698), Yavari 
(1757), Urarinas (1526), 
Pastaza (1355), Tigre 
(1290), Balsapuerto 
(1147), Trompeteros 
(1145), Morona (855), San 

Juan Bautista (620), Punchana 
(569), Yaquerana (500), Mazan 
(495), Alto Nanay (409), Napo 
(347), Nauta (300), Iquitos 
(278), Torres Causana (243), 
Ramon Castilla (188), Barranca 
(180), Yurimaguas (129), So-
plin (112). 
 
 
Seg¼n la estratificaci·n de ries-
go se tiene: 
Muy Alto Riesgo: 10  Distritos 
Alto Riesgo: 06 Distritos 
Mediano Riesgo: 15 Distritos 
Bajo Riesgo: 16 Distritos 
Sin Riesgo: 06 Distritos 
 
 
 
 

 
La T.I.A Regional es 608.98%x 
100000 hab. A¶o 2022 
 
Hasta la SE 41 la Estratificaci·n 
del Riesgo en distritos es como 
sigue: 
 
üAlto Riesgo: 34 Distritos 
üMediano Riesgo: 11 Distritos 
üBajo Riesgo: 0 distritos 
üSin Riesgo: 10 Distritos. 
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En Loreto hasta la SE 41 -2022 se ha registrado 7,271 de casos de 
dengue; de ellos el 67.2 % son Confirmados (4,888 casos) y  32.8% 
son Probables (2,388 casos). El 82.9% corresponde Dengue sin 
Signos de Alarma; 16.7% a Dengue con Signos de Alarma y 0.4% 
casos de Dengue Grave. De 43 distritos que reportan casos de Den-
gue: 34 se encuentran el Alto Riesgo; 11 en Mediano Riesgo y 8 Sin 
Riesgo. 

DENGUE 
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