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Titulo: Trastorno afectivo estacional: la llegada del invierno afecta en nuestro estado de animo

Este 21 de junio comenzd
oficialmente la época de in-
vierno, un periodo que llega
acompafiado de dias mas
frios y menos horas de luz,
lo cual impacta en el esta-
do animico de las personas.
De acuerdo a estudios de
la Asociacion Espafiola de
Neuropsiquiatria, en torno
al 1y el 10% de la poblacion
mundial sufre Trastorno
Afectivo Estacional (TAE),
una patologia asociada a
sensaciones de tristeza,
desmotivacion y falta de
energia, entre otros, que
ocurre con los cambios de
estacion.

Segln Carolina Villas, “cada
ser humano es distinto y
percibe los cambios de es-
tacion de diferente manera;
sin embargo, hay ciertas
condiciones generales que
te pueden hacer sentir mas
0 menos identificado”.

“Existen personas que pre-
sentan sintomas de ansie-
dad, cambios de danimo,
deseos de comer en exceso,
incapacidad de disfrutar o
cansancio, debido a que sus
niveles de melatonina y de
serotonina se ven afecta-
dos por los cambios en la
luz. Esto se llama Trastorno
Afectivo Estacional (TAE),
es un tipo de depresion re-
lacionado con los cambios
de estacion, en donde los
sintomas generalmente co-
mienzan en otofio e invier-
no” complementa Carolina
Villas.

TIEEHD[[ED"_

s

Jo]Estacional:lallleyadaldel
pjaieclaleninuestrolestadoldelanimo

Segun explica Carolina Villas, psicologa, el cambio de estacion, acompafado
de la falta de luz solar y el frio, puede impactar negativamente en nuestro
bienestar emocional. Por ello, entrega una serie de recomendaciones para

identificar y prevenir esta afeccidn.

Las personas que tienen mayor posibilidad de desenca-
denar TAE son aquellas mas sensibles y es més frecuente
en personas de 18 a 30 afios, aunque se puede desarro-
llar a cualquier edad. También pueden verse afectados
quienes viven lejos de la linea del Ecuador, porque estan
expuestos a menos luz solar. Los episodios mas severos
suelen darse en personas que tienen antecedentes de
trastorno del animo.

Eua’les son los sintomas que podemos identificar?
Decaimiento durante la mayor parte del dia.
Pérdida de interés en las actividades habituales.
Somnolencia e indiferencia.

Dormir mas de lo habitual.
Comer mas de lo habitual.
Cambios de estado de animo, entre otros.
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Cémo combatirlo?

Mantener una rutina diaria de actividades.

Aprovechar los periodos de luz del dia.

Hacer ejercicio con regularidad.

Alimentacion e hidratacion.

Planificar con antelacidn las actividades a desarrollar du-
rante el periodo de invierno.

Aprender técnicas de relajacion.

Mantener contacto con redes de apoyo, familia y amigos.
Sitiene dudas de padecer TAE consultar un médico, para
recibir un tratamiento.

De todas maneras, siempre sera recomendable que con-
sulte a su médico si presenta estos sintomas durante el
invierno.
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