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afaltade
Uz matina
trastorna
el animo

ESTACIONAL, QUE INCLUYE CANSANCIO Y
TRISTEZA. LAS MANANAS OSCURAS LA GATILLAN.

= Por Natalia Heusser H.



http://www.litoralpress.cl

Fuente

20/05/2015

LA HORA - STGO-CHILE

3 oscuridad de las mafianas v el frio
pueden afectar el estado animico de
manera concreta. Eso se traduce en
exceso de sueno (hipersomnia), desga-
no, energia baja y pocas ganas de hacer acti-
vidades. Un escenario que puede ser propicio
para deprimirse 0 atravesar un Trastorno
Afectivo Estacional (TAE), cuadro que aparece
con més frecuencia en mujeres y en el grupo
que estd entre 105 20 y 40 afios.
Segin explica el sicélogo de Vidaintegra,
Fernando Marchant, “es muy probable que
las personas sean sensibles a los cambios
producidos por las variaciones de luz Un
grupo importante va a lograr adaptarse en
un perfodo de un par de semanas, Sin embar-
g0, aquellos que tienen cierta vulnerabilidad,
como los portadores de cuadros depresivos
0 bipolaridad, pueden ser mds sensibles a
estos cambios estacionales”, precisa.
El TAE se caracteriza por la presencia de alte-
raciones del humor propias de la depresion
como la tristeza, ansiedad, irritabilidad, can-
sancio y en algunos casos la disminucion de
la libido. ‘Aumenta el suefio y el apetito
(hiperfagia), existe mayor cansancie-fisico y
mucha sensibilidad al rechazo interpersonal
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Suele haber también apetencia por comidas
ricas en carbohidratos, preferentemente dul-
ces y almidon”, sefala.

Por su parte Jonathan Martinez, sicdlogo cli-
nico de la Universidad de Las Américas
(UDLA) explica que el TAE se puede confun-
dir con otros trastornos del animo, los que se
descartan si una persona presenta los sinto-
mas s6lo en otofio e invierno. También si
aumenta su apetito, ya que en la depresion
se suele perder el deseo de comer.

‘Hay que realizar actividades de autocuidado,
como salir a caminar durante el dia o hacer
ejercicio. Hay que eliminar el sedentarismo
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en este caso se recomienda la piscina tempera-
da, yoga 0 alglin deporte que acomode mas’,
aconseja Martinez. ik
La fototerapia es el tratamiento mds indica-
do para este tipo trastorno. Sin embargo
Marchant advierte cue el procedimiento
puede tener efectos adversos como cefalea,
problemas de visidn, nduseas o vémitos, agi-
tacién o vértigo. ‘La farmacoterapia es otra
herramienta Util en el manejo del cuadro,
principalmente con antidepresivos. También
el ejercicio puede resultar eficaz, ademds de
[a sicoterapia para el manejo cognitivo y con-
ductual del cuadro”.
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FOTOTERAPIA

Marchant y Martinez, explican que el
paciente con TAE responde favora-
blemente a la fototerapia, un trata-
miento que consiste en exponer a los
pacientes programadamente a la luz.
“De hecho, es el tratamiento de pri-
mera linea, sin embargo, se debe in-
dicar por un médico entrenado y ex-
perimentado en su uso. Algunos
estudios sefialan que hay una mayor
eficacia de la luz aplicada durante la
mafiana que por la tarde”, indica
Marchant.
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sEsimportante  ®No se obligue a & Es bueno reu- & En caso de en-
considerar que hacer cosas que no nirse con amista-  contrarse sobrepa-
la luz juega un quiere hacer. Si tiene  des. Visite a sus sada, busque ayu-
papel primordial -~ deseos de dormir, cercanos, evite da profesional. Un
en la fisiopato- - hégalo. Disfrute de aislarse, busque sicélogo o un si-
logia (proceso - - una buena siesta, o conversary com-  quiatra pueden

~ fisico y quimico) - de dormir sin culpa partir con mas evaluar mejor el
del trastorno. el fin de semana. personas: tratamiento.

; smEviteauto- = Aproveche de hacer lo que le ® Realice actividad = Alimentarse
. medicarse. gusta. Sies leer, lea un buenlibro.  fisica. Estddemos-  bien.
= Sélotomelo  Cocinar juntos en familia también  trado que ayuda a

que sumédi-  puede seruna opcién, ademasde  mejorar el dnimo, al

coleindique.  salir a pasear o ver una pelicula. igual que caminar.

Los portadores de cuadros depresivos o bipolaridad
pueden ser mds sensibles a estos cambios estacionales”

Fernando Marchant, sicélogo de Vidaintegra.
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