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Salud mental en otoño: cómo enfrentar la tristeza 
Estacional o falta de energía 

  

Con la llegada del otoño, 

las bajas temperaturas, los 
días grises y la menor ex- 
posición al sol, el Hospital 
Regional de Talca (HRT) 

advierte sobre el impacto 
silencioso que esta tem- 

porada puede tener en la 

salud mental: el Trastorno 
Afectivo Estacional (TAE), 

e invita a ocupar la red pú- 
blica de salud dirigida a 

esta área. 

Este 

veces confundido con un 

trastorno, muchas 

simple “bajón anímico”, 
puede afectar significativa- 
mente la calidad de vida de 
quienes lo padecen. Así lo 

explica el Dr. Enzo Obra- 

dor, psiquiatra y jefe del 
Centro de Responsabilidad 

de Salud Mental del HRT, 

quien recalca que el TAE 

tiene causas biológicas rea- 
les y un tratamiento espe- 

cífico. 

“No se trata de flojera o 
desánimo pasajero. La me- 

nor luz solar y el clima frío 
alteran ritmos hormonales 

y cerebrales, afectando la 

serotonina y melatonina, lo 

que puede generar tristeza, 

cansancio, alteraciones del 

sueño, del apetito y una 

sensación de aislamiento”, 

señala el especialista. 

¿Cuándo pedir ayuda? 

El Dr. Obrador recomienda 
prestar especial atención si 

estos síntomas se prolon- 

gan por varias semanas o 
si afectan el rendimiento 

en el trabajo, estudios o 

relaciones personales. El 
diagnóstico precoz permi- 

te acceder a un tratamiento 

más efectivo y evitar que 

el cuadro evolucione hacia 

una depresión mayor o in- 

cluso bipolaridad. 

Estrategias y tratamiento 

El tratamiento del Tras- 
torno Afectivo Estacional 
debe ser individualizado y 
suele incluir una combina- 

ción de: 

Tratamiento farmacológi- 
co: uso de antidepresivos, 

cuando corresponde. 

Fototerapia: exposición a 

luz artificial con protocolos 
específicos. 

Psicoterapia: principal- 

mente terapia cognitivo- 

conductual. 

Estrategias no farmacoló- 
gicas: mejorar la calidad del 
sueño, alimentación (como 

la dieta mediterránea), ac- 

tividad física y exposición 
solar idealmente entre las 

11:00 y 15:00 horas. 

“Extendemos la invitación 
a la comunidad a ocupar 

efectivamente la red de 
salud mental pública, que 
involucra desde atención 
primaria en consultorios, 

cecosf o COSAM, y la es- 

pecialidad de psiquiatría 
en el HRT, en búsqueda 

de agotar las instancias y 

consultar precozmente” 
concluyó el profesional. 

Un llamado al autocui- 

dado y a hablar de salud 
mental 

Desde el Hospital Regio- 
nal de Talca se refuerza el 
llamado a consultar pre- 

cozmente ante síntomas 

de baja emocional sosteni- 

da. El TAE puede pasar des- 
apercibido, pero es tratable. 

“Invitamos a todas las per- 
sonas a no subestimar estos 

síntomas. Cuidar la salud 
mental también es parte de 
cuidarnos este invierno”, 

concluyó el Dr. Obrador. 
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En el marco de la conmemo- 
ración del Mes del Trabaja- 
dor y la Trabajadora, la Se- 
remi del Trabajo y Previsión 
Social del Maule en conjunto 
con la Cámara Chilena de la 
Construcción (CChC) Mau- 

le realizaron un emotivo re- 

conocimiento a trabajado- 
res y trabajadoras del sector 
construcción, destacando su 

compromiso, esfuerzo y va- 
lores que fortalecen día a día 

a esta importante industria. 

La actividad reunió a repre- 

sentantes de diversas empre- 
sas socias de la CChC Maule, 

quienes postularon a colabo- 

radores que se han destaca- 

do por su trayectoria, des- 

empeño y valores humanos. 

La Seremi del Trabajo y Pre- 
visión Social, Maribel To- 

rrealba, valoró esta alianza 

público-privada señalando 
que: “Nosotros hicimos un 
vínculo y una alianza estra- 
tégica con la Cámara. Este 

año decidimos conmemorar 

todo el mes de mayo como 
el Mes del Trabajador y la 
Trabajadora. En la mañana 
estuvimos en la constructora 

Nuevos Aires reconociendo 

a trabajadores de esa obra 
que han puesto su esfuerzo 
y su compromiso en el traba- 
jo cotidiano, dando más de 

lo que verdad se les exige, y 
quisimos también hacer este 

otro reconocimiento donde 

están muchas empresas so- 

cias de la Cámara Chilena 
de la Construcción para re- 

conocer también a trabaja- 
dores de distintas empresas 

y relevar el rol y la función 
que cumple cada trabajador 
y trabajadora de la construc- 

ción. 

Por su parte, la presiden- 

ta del Consejo Social de la 
CChC Maule, Adriana Te- 
rán Arenas, destacó el senti- 

do profundo de este home- 
naje: “Como Cámara de la 

Construcción siempre esta- 

mos relevando valores como 
el compromiso, trabajo en 
equipo, iniciativa y respon- 

sabilidad, y los trabajadores 

y trabajadoras reconocidos 
hoy cumplen con esos requi- 
sitos. Ellos no solo trabajan 
de esa forma, sino que han 

asumido estas virtudes como 

una forma de vida. Por eso 
nosotros estamos muy hon- 

rados de reconocerlos hoy 
día, estamos orgullosos y les 
hicimos saber que son un 

ejemplo para el resto de los 
trabajadores, sus compañe- 

ros y sus compañeras, pero 
también para todos aquellos 
que sabemos que la manera 
de crecer sosteniblemente 
como industria es dignifi- 
cando el oficio, valorando 

la responsabilidad y recono- 

ciéndolos públicamente por 

sus esfuerzos que entregan 
día a día”. 

Una de las trabajadoras des- 

tacadas fue Fabiola Pangue, 

Supervisora de Asfalto de la 
Constructora Las Arauca- 

rias, quien manifestó emo- 

cionada: “La verdad es que 
estoy sorprendida y agrade- 
cida también por la empresa, 
por el equipo con el que tra- 
bajo también. Quisiera dar 
un mensaje para incentivar 

a que la gente siempre se de- 
safíe y que esté en constante 

crecimiento. Asimismo, las 

empresas incentiven a sus 

trabajadores a que puedan 

optar a estos premios de 

reconocimiento porque la 

verdad es que uno lo valora 
mucho”. 

Desde la misma empresa, 

Mario Ibarra, gerente de Lo- 

gística y Desarrollo, también 
valoró el reconocimiento 

otorgado: “Para nosotros, 

como organización, esunor- 

gullo tener dos representan- 
tes que hayan sido elegidos. 
Tanto Fabiola como Miguel, 

que son las personas que 
han nacido en nuestra orga- 
nización, son personas que 

llevan una larga trayectoria 

con nosotros, donde hemos 

podido tener con ellos un 
crecimiento y también ellos 

han puesto de su parte y han 

logrado desafíos”. 

Otro de los reconocidos fue 
Hugo Palma González, tra- 

bajador de la Constructora 

Malpo, quien expresó con 

sencillez y orgullo: 

“Estoy totalmente agrade- 
cido por el reconocimiento 

que me han dado, por los 

años de servicio que he esta- 

do en la empresa. Han sido 
muy buenas personas en 
todo sentido, tanto adminis- 

trativos, socios de la empre- 

sa, todas personas excelen- 
tes. Soy obrero y me gusta 

lo que hago, y todos los días 
trato de esforzarme lo mejor 
posible para el bienestar de la 
empresa”.
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