DEPRESION, ANSIEDAD

y FIBROSIS QUISTICA  “Glirs pAra ustes

Las personas que tienen fibrosis quistica (FQ) y los padres que cuidan
a los nifos con FQ tienen dos a tres veces mas probabilidades de
presentar depresion, ansiedad o ambas cosas, en comparacion con la FIBROSIS

poblacién general.* QUISTICA
Hay guias disenadas a ayudar a los equipos de atencién de FQ, para
que puedan atender eficazmente a las personas con FQ y sus familias
cuando hay depresidn, ansiedad o ambas cosas. SALUD Y
BIENESTAR
Las siguientes recomendaciones tienen el propdsito de ayudarle
SALUD SALUD

a comprender que aunque en la vida hay momentos de tristeza y ey VAL
ansiedad, la depresion y ansiedad persistente son condiciones que

deben ser tratadas como parte de su salud y bienestar emocional

en general.

¢QUE ES LA DEPRESION?

La depresién es una enfermedad médica comun, que afecta
negativamente la forma cémo usted se siente, piensa y actia. A CUANDO NO SE TRATA:
diferencia de los episodios ocasionales de tristeza o desconsuelo, sin
tratamiento la depresién clinica puede durar mucho tiempo, hasta
semanas, meses o afios. Las personas que tienen depresién pueden
presentar periodos de tiempo muy largos en los cuales se sienten

La depresién, la ansiedad o ambas, pueden afectar su
salud fisica y emocional e interferir con su capacidad
para cuidarse a si mismo o a su hijo.

acongojadas, sin esperanza y pierden el interés en las cosas que Las personas que tienen ansiedad, depresién o ambas
normalmente disfrutarfan. y no reciben tratamiento:
. * Tienen menos probabilidades de manejar
s 2 .
¢QUE ES LA ANSIEDAD? eficazmente sus planes de tratamiento.
La ansiedad es una emocién normal, que va y viene como respuesta « Tienden a tener una peor funcién pulmonar.

a los temores o preocupaciones que surgen por cambios en la salud,

. . . * Tienen un menor indice de masa corporal (IMC).
el trabajo, las relaciones personales o el dinero. Una persona puede

tener un trastorno de ansiedad cuando la ansiedad no pasa, se va * Necesitan mds hospitalizaciones.

empeorando con el tiempo y evita que la persona participe en las « Con frecuencia, tienen mis gastos en la atencién
actividades comunes de la vida diaria. de la salud.

Ademis de la ansiedad generalizada que pueden presentar muchas o THereh the e ek de vk,

personas con FQ y los cuidadores en la familia, algunas personas
también tienen una forma muy especifica de ansiedad relacionada
con los procedimientos médicos.

¢ QUE PUEDE HACER USTED SI PIENSA QUE ESTA DEPRIMIDO O TIENE ANSIEDAD?

Aunque los sentimientos de la depresién y ansiedad pueden ser una respuesta normal a la vida con FQ, hay cosas que puede hacer para
evitar la depresién o la ansiedad, para obtener ayuda y para reducir el riesgo de que la depresién y la ansiedad regresen una vez tratadas.

El Comité Internacional de Guias en Fibrosis Quistica (patrocinado por la Fundacién de Fibrosis Quistica y la Asociacién Europea de
Fibrosis Quistica) recomienda lo siguiente para detectar y tratar la depresién y la ansiedad, como parte de la atencién integral en la FQ:

° Aprender destrezas nuevas para afrontar las situaciones: Su equipo de atencién de FQ le ayudard a encontrar formas eficaces para
manejar el estrés y le proporcionard informacién constante y apropiada de acuerdo a la edad, sobre cémo afrontar una enfermedad
crénica como la FQ.

* Haga la prueba de deteccién: Si usted tiene FQ y al menos 12 afios de edad o si usted cuida a una persona con FQ y esa persona
tiene 17 afios o menos, se le pedird que llene dos formularios cortos de deteccidn.

* Busque ayuda: Si los resultados de la prueba de deteccién sugieren que usted estd luchando con la depresién, la ansiedad o ambas
cosas, su equipo de atencién de FQ le recomendard una evaluacién més profunda y podria recomendar un tratamiento.

*Quittner AL, Goldbeck L, Abbott J, Duff A, Lambrecht P, Solé A, Tiboshc MM, Brucefors AB, Yiksel H, Catastini P, Blackwell L, Barker D. Prevalencia
de la depresidn y la ansiedad en pacientes con fibrosis quistica y de los padres cuidadores : Resultados sobre el Estudio Internacional de la Depresién
Epidemiolégica en nueve paises. Thorax. 2014;69:1090-1097. doi:10.1136/thoraxjnl-2014-205983.



¢ QUE PUEDE HACER PARA ESTAR BIEN?

Si tiene sintomas leves o reconoce los signos iniciales de la
depresién, la ansiedad o ambas, converse con su equipo de
atencién de FQ. Pueden ayudarle a mantener su salud emocional.

Las siguientes son algunas formas de prevenir que los problemas

de la depresién o la ansiedad empeoren y limitar su impacto en su
vida o en la vida de sus seres queridos:

Converse con alguien, preferiblemente en persona. Muchas
personas con depresion se repliegan en si mismos y se aislan
de los demds.

Retinase con personas que le levanten el 4nimo.
Evite el consumo de bebidas alcohdlicas o drogas.
Siga con su plan de tratamiento para la FQ.

Mantenga buenos hibitos de suefio. Haga el esfuerzo de
dormir lo suficiente. Acuéstese y despiértese mds o menos
a la misma hora. Evite quedarse acostado cuando no estd
durmiendo.

Salga y esté en contacto con la naturaleza unos 30 minutos

al dfa.
Encuentre el tiempo para hacer las cosas que disfruta.

Manténgase fisicamente activo. El ejercicio ayuda a reducir
el estrés.

Practique las técnicas de relajacién.

Evite la cafeina y la nicotina, porque pueden aumentar los
niveles de ansiedad.

Busque un grupo de apoyo. Se sentird menos solo
conversando sobre sus problemas con personas que pasan
o han pasado por lo mismo.

Estas actividades no sustituyen la atencién profesional, pero
pueden ser una verdadera ayuda para mejorar el 4nimo.

Si tiene preguntas, llame al 1-800-FIGHT-CF (800-344-4823) o envié un correo

¢QUE CUBREN LOS SEGUROS?

La ley del Cuidado de Salud a Bajo Precio (Affordable Care Act,
por su nombre en inglés) ampli6 la cobertura para condiciones
como la depresién y la ansiedad; y la mayoria de las aseguradoras
cubren los servicios preventivos, como la deteccién de la depresién

y la ansiedad. Muchos planes de seguro grandes cubren las pruebas
de salud mental para adultos y nifios con 12 anos o mds edad.

Todos los programas estatales de Medicaid deben proveer

alguna cobertura para los tratamientos en salud mental y
Medicare cubre una serie de servicios de salud mental. La Parta A
de Medicare brinda cobertura para la atencién hospitalaria y la
Parte B de Medicare cubre la atencién ambulatoria, como el
diagnéstico y tratamiento.

A veces, las aseguradoras tienen diferentes politicas sobre la
cobertura de tratamiento para asuntos de salud mental, como la
depresién y la ansiedad. Algunos cubren una cantidad limitada de
visitas para conversaciones terapéuticas. Algunos solo cubren los
medicamentos. Revise los documentos sobre la cobertura de su
seguro o llame a su asegurador, para obtener informacién sobre el
tratamiento de su depresién o ansiedad.

La Fundacién de FQ puede ayudar a que las personas con FQ y sus
familias comprendan bien sus opciones de cobertura de seguro y se
comuniquen con los recursos apropiados.

Llame a 844-COMPASS (844-266-7277) o envie un corre

electrénico a compass@cff.org.

Consulte las Guias de la Fundacién de FQ y la Sociedad
Europea de Fibrosis Quistica (ECFS, por sus siglas en inglés) en
cff.org/Care-Guidelines/Depression-Anxiety

Visite la pdgina electrénica de la Fundacién de FQ sobre el bienestar
emocional en cff.org/Living-with-CF/Emotional-Wellness

Si usted esta pensando en el suicidio o si alguien que usted conoce podria estar
planeando causarse algin dafio, llame inmediatamente al 911 o al 800-273-8255 (linea
nacional dedicada para la prevencién del suicidio) o visite suicidepreventionlifeline.org

electrénico a info@cff.org.
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