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Titulo: Cémo enfrentar la tristeza estacional o falta de energia

Hospital Regional «Salud Mental en otofio»:

Como enfrentar la tristeza
estacional o falta de energia

Con la llegada del oto-
no, las bajas temperaturas,
los dias grises y la menor
exposicion al sol, el Hospi-
tal Regional de Talca (HRT)
advierte sobre el impacto
silencioso que esta tempo-
rada puede tener en la sa-
lud mental: el Trastorno
Afectivo Estacional (TAE),
e invita a ocupar la red
publica de salud dirigida
a esta area.

Este trastorno, muchas
veces confundido con un
simple «bajon animico»,
puede afectar significativa-

mente |a calidad de vida de
quienes lo padecen. Asi 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 bioldgicas
reales y un tratamiento es-
pecifico.

«No se trata de flojera
o desanimo pasajero. La
menor luz solar y el clima
frio alteran ritmos hormona-
les y cerebrales, afectando
la serotonina y melatonina,
lo que puede generar tris-

K

teza, cansancio, alteracio-
nes del sueno, del apetito
y una sensacion de aisla-
miento», senala el especia-
lista.

¢ Cuando pedir ayuda?

El Dr. Obrador reco-
mienda prestar especial
atencion si estos sinto-
mas se prolongan por va-
rias semanas o si afectan
el rendimiento en el traba-
jo, estudios o relaciones
personales. El diagnostico
precoz permite acceder a
un tratamiento mas efec-
tivo y evitar que el cuadro
evolucione hacia una de-
presion mayor o incluso
bipolaridad.

Estrategias y tratamien-
to

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

Tratamiento farmaco-
légico: uso de antidepresi-
vOs, cuando corresponde.

Fototerapia: exposi-
cion a luz artificial con pro-
tocolos especificos.

Psicoterapia: principal-
mente terapia cognitivo-
conductual.

Estrategias no farma-
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cologicas: mejorar la cali-
dad del suefio, alimenta-
cion (como la dieta medite-
rranea), actividad fisica y
exposicion solar idealmen-
te entre las 11:00 y 15:00
horas.

«Extendemos la invita-
cion a la comunidad a ocu-
par efectivamente la red de
salud mental publica, que
involucra desde atencion
primaria en consultorios,
cecosf o COSAM, y la es-
pecialidad de psiquiatria en
el HRT, en blusqueda de
agotar las instancias y con-
sultar precozmente» con-
cluy6 el profesional.

Un llamado al autocui-
dado y a hablar de salud
mental

Desde el Hospital Re-
gional de Talca se refuerza
el llamado a consultar pre-
cozmente ante sintomas de
baja emocional sostenida.
El TAE puede pasar des-
apercibido, pero es trata-
ble.

«Invitamos a todas las
personas a no subestimar
estos sintomas. Cuidar la
salud mental tambien es
parte de cuidarnos este in-
vierno», concluyé el Dr.
Obrador.
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