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Salud mental
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Mas de 2 millones de personas se
ven afectadas por trastornos de sa-
lud mental en el pais, con imnpactos
directos en su dia a dia. Sin embar-
go, todavia hay muchas personas
que no buscan ayuda, ya sea por el
estigma que atin rodea los proble-
mas de salud mental o por las difi-
cultades para acceder a los servi-
cios de atencién.

Visitar a un especialista permite
detectar problemas que muchas
veces se pasan por alto o se norma-
lizan, como el estrés cronico, la an-
siedad o la depresion, los que si no
e tratan a tiempo tienden a em-
peorar y terminan afectando la ca-
lidad de vida, las relaciones con los
demas y el desempeno tanto labo-
ral como académico.

En este camino es fundamental en-
tender a qué especialista acudir. Un
medico general puede ser el primer
punto de contacto. Estd capacitado
para diagnosticar y tratar casos le-
ves a moderados de trastornos co-
munes como la ansiedad o la de-
presion, e incluso puede recetar
medicamentos sies necesario. Si
los sintomas son mas complejos o
no mejoran con el tratamiento ini-
cial, el médico puede derivar al pa-
ciente a un psiquiatra, quien esta
especializado en manejar casos
mads graves o resistentes, ofrecien-
do tanto apoyo terapéutico como
farmacologico especializado.

Es relevante también el psicologo

clinico que se enfoca en el trata-
miento de problemas emocionales
y conductuales a través de la psico-
terapia, ayudando a las personas a
gestionar sus pensamientos y emo-
ciones mediante herramientas y es-
trategias no farmacologicas.

Los cambios de estacionalidad son
un factor importante a considerar.
Con la llegada de la primavera y el
verano, por ejemplo, los dias mas
largos y la mayor exposicion a la
luz solar tienden a mejorar el esta-
do de inimo de muchas personas.
Sin embargo, no todos experimen-
tan esto de la misma manera. Algu-
nas personas con ansiedad o tras-
tornos del sueno pueden encontrar
estas estaciones mas desafiantes
debido a los cambios en las rutinas
y al aumento de las interacciones
sociales. En pacientes con trastor-
no bipolar, el cambio a estaciones
mas luminosas puede incluso estar
asociado con un aumento de los
episodios de mania o hipomania, lo
que requiere un ajuste en su trata-
miento. Por ello, es fundamental
contar con este acompanamiento
profesional.
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