Estimado Doctor,

Soy una estudiante

de 18 arios del Bronx
Community College, y
ultimamente he estado
teniendo problemas para
conciliar el sueiio por la
noche. Me acuesto bien
preocupada de que no
voy a pasar mi examen de
quimica (aunque nunca
he tenido menos de una
B), que nunca voy a
conseguir un buen

empleo, nunca me
mudaré de la casa de

mi madre...la lista sigue
y sigue. Algunas veces,
cuando me pongo asi,

el corazén comienza a
palpitar rapidamente y
deseo gritar me siento
tan desgastada por toda
la preocupacién. Es como
si estuviera corriendo en
una rveda y no pudiera
detenerme. éQué puedo
hacer para volver a la
normalidad?

- Nora

Estimada Nora,

Siento  mucho escuchar que
estas bregando con tfanto estrés
y ansiedad en tu vida ahora
mismo. A los 18 y especialmente
si estas bien en la escuela, no
tendrias que preocuparte tanto.
Alguna ansiedad vy tristeza son
reacciones normales a eventos
en la vida. Pero cuando persisten
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Estoy preocupada todo
el tiempo. ;Como puedo
detener eI estar tan ansiosa?

o son sentimientos bien intensos,
estos van més alla de lo normal.

Algunas preguntas que te
puedes hacer son: ¢Cémo es tu
relacién con tus seres queridos
ahora mismo? éHa cambiado
algo en los meses recientes,
o desde que comenzaste a
sentirte de esta manera? éTienes
algunos sintomas  fisicos tales
como dolores de estémago,

de cabeza? Seria muy buena
idea si buscaras consejeria. La
consejeria puede ir bien lejos
ayudando a las personas a
iJenﬁ{icor que estd causando el
sentirte fuera de lo ordinario y
ayudar a resolver el problema
en cuestion.

La ofra posibilidad es que po-
drias estar sufriendo un desor-
den generalizado de ansiedad

(GAD, por sus siglas en inglés),
lo cual podria causar que te
sintieras  ansiosa sin importar
cuan bien las cosas en tu vida
estén.

los sinfomas de GAD pueden
incluir: constante  preocupacién,
pérdida de apetito, falta de sue-
fio, fatiga, irritabilidad, inquiefud,
problemas concentréndose, lati-
dos del corazén répidos y hasta
nausea. Las mujeres sufren més
de GAD que los hombres y a
menudo va de la mano con la
depresién. Abuso de substancias,
trauma en la nifiez y un historial
familiar de onsieczad también
puede desempefiar un papel.

El estrés puede agravar una
situacion existente. Con suerte,
el GAD es fratable. Consejeria

posiblemente - medicamentos
Ke pueden ayudar a llegar a un
punto donde el estrés diario es
mas fécil para usted de manejar.

Una evaluacién por un doctor
primario es un buen lugar para
comenzar. Su proveedor de

B ESTHER AGUIRRE
ENFERMERA PSIQUIATRICA
PRACTICANTE
THE ACACIA NETWORK,
SERVICIOS DE SALUD MENTAL

medicina en Acacia lo puede
referir a consejeria o a cuidado
psiquidtrico. Lo exhorto a hacer
una cita en uno de nuestros
centros de cuidado pronto para
que pueda explorar més allg la
causa y opciones de tratamiento
para su ansiedad.

Acacia Network provee una var-
iedad de servicios médicos:

* Préctica familiar

* Medicina interna

¢ Salud Mental

¢ Pediatria

¢ Ginecologia

* Podiatra

 Nutricién

¢ Educacién de salud

¢ Y mucho, mucho mas!
Haga una cita en una de
nuestras clinicas fan pronto le
sea posible.

POR FAVOR ENVIE SUS PREGUNTAS A: ACACIA NETWORK, 1776 CLAY AVENUE, BRONX NY 10457
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Acaciaf®Network

ROOTED IN THE COMMUNITY SINCE 1969

CLAREMONT FAMILY
HEALTHCARE CENTER
262-4 East 174th Street, Bronx
Tel. (718) 299-6910

LA CASA DE SALUD
966 Prospect Avenue, Bronx
Tel. (718) 842-1412

PARK AVENUE FAMILY
HEALTHCARE CENTER
4196 Park Avenue, Bronx Tel. (718) 466-1574

CHARLES A. LAPORTE FAMILY
HEALTH CARE CENTER

WESTCHESTER AVENUE FAMILY
CLAY AVENUE HEALTHCARE CENTER PRIMARY HEALTHCARE CENTER
1064 Franklin Avenue, Bronx 1776 Clay Avenue, Bronx 915 Westchester Avenue, Bronx

Tel. 718-764-1590 Tel. (718) 299-1100 x3056 Tel. (718) 466-3550

www.acacianetwork.org
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