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Hábitos saludables que 
pueden reducir el riesgo de 
depresión 
Un reciente estudio internacional 
publicado en la revista Nature 
Mental Health encontró que 
ciertos factores del estilo de vida 
pueden reducir el riesgo de 
depresión en un 57%. Este 
estudio, que examinó datos de 
casi 290,000 personas durante un 
período de nueve años, encontró 
que hay siete factores de estilo 
de vida asociados con un menor 
riesgo de depresión, y el sueño 
estaba en la parte superior de la 
lista. 

El estudio encontró que dormir 
entre siete y nueve horas cada 
noche podría reducir el riesgo de 
depresión, incluidos los episodios 
depresivos únicos y la depresión 
resistente al tratamiento, en un 
22%. Además, el estudio reveló 
que los participantes con el 
menor riesgo genético de 
depresión tenían un 25% menos 
de probabilidades de desarrollar 
depresión que aquellos con el 
mayor riesgo genético, lo que 
representa un impacto mucho 
menor que los factores del estilo 
de vida. 

Los siete factores del estilo de 
vida que se vincularon con tasas 
más bajas de depresión fueron 
los siguientes: 

• Limitar el consumo de alcohol 

• Mantener una dieta saludable 

• Realizar actividad física con 
regularidad 

• Mantener un horario de sueño 
saludable 

• Evitar fumar 

• Minimizar el sedentarismo 

• Tener conexiones sociales 
frecuentes 

Adoptar un estilo de vida 
saludable 
Puede reducir su riesgo de 
depresión y mejorar su salud 
mental y física modificando su 
estilo de vida. Esto puede incluir 
comer una dieta rica en proteínas 
magras y verduras, reducir el 
consumo de alcohol y realizar 60 
minutos de actividad física todos 
los días. 

Además, puede fomentar hábitos 
de sueño saludables acostándose 
y despertándose a la misma hora 
todos los días, evitando la cafeína 
y la nicotina antes de acostarse, 
guardando su tecnología antes de 
acostarse y asegurándose de 
tener un lugar oscuro y tranquilo 
para descansar.  

Conclusión 
Como lo demuestra el estudio 
mencionado anteriormente, 
puede reducir su riesgo de 
depresión y mejorar su salud 
mental con opciones de estilo de 
vida saludables, como dormir lo 
suficiente y comer alimentos 
nutritivos.  

 
 
 
 

Estrés en navidad: viajes 
La temporada navideña es la 
época más congestionada del 
año en lo que respecta a viajes 
de larga distancia. Los vuelos 
están sobrevendidos y las 
carreteras atestadas; lo que 
puede sumar estrés a esta 
época. 

Para evitar que las 
preocupaciones del viaje 
arruinen sus planes navideños, 
aprenda a reducir su estrés al 
planificar por adelantado. Para 
comenzar, intente aplicar 
algunos de estos consejos; 
pueden ayudarlo a mantener el 
control durante el viaje.  

Si está por volar: 
• No se demore. Haga sus 

reservas con mucha 
anticipación para asegurarse 
de tener diferentes horarios 
de vuelo, precios y asientos 
para elegir. 

• Viaje los días de baja 
demanda y durante las 
primeras horas de la mañana, 
siempre que sea posible. Los 
aeropuertos tienden a estar 
menos atestados en esos 
momentos, lo que puede 
facilitar la realización de otra 
reserva en caso que se 
cancele su vuelo. 

• Antes de salir hacia el 
aeropuerto, llame o verifique 
en Internet para confirmar que 
el vuelo partirá puntualmente. 

• Si es posible, regístrese para 
su vuelo por Internet a fin de 
evitar una cola extra en el 
aeropuerto. 

• Manténgase hidratado. Beber 
agua con frecuencia para evitar 
el jet lag. 

• Evite enviar equipaje a la bodega, 
pero si debe hacerlo, mantenga 
los medicamentos recetados, 
anteojos y otros productos 
básicos que necesite durante la 
noche en su bolso de mano en 
caso que se pierda su equipaje.  

• Combata el aburrimiento. 
Empaque actividades para 
ayudar a pasar el tiempo, 
especialmente si viaja con niños. 

Si va a conducir: 
• Esté preparado. Haga que un 

mecánico revise su vehículo 
antes del viaje. Asegúrese 
también de llevar insumos de 
emergencia y primeros auxilios 
en caso que sufra alguna avería. 

• Diagrame su ruta antes de partir, 
y lleve un mapa. Asegúrese de 
que su teléfono está 
completamente cargada si usted 
planea en usar smartphone 
mapas. 

• Intente conducir durante horas 
no pico para evitar el tráfico 
intenso. 

• Tome un descanso. Descanse 
cada dos horas y limite el tiempo 
de conducción a ocho horas por 
día. Deténgase en áreas de 
descanso para caminar y realizar 
estiramientos. Deténgase con 
más frecuencia si viaja con niños 
pequeños. 

• Olvídese de la cafeína. Beba 
abundante agua e ingiera 
comidas balanceadas. Beber 
cafeína puede generarle mucho 
cansancio pocas horas después. 
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