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Qué es la depresion estacional y
cuando pedir ayuda profesional?

Maria José Villagran
prensa@latribuna.cl

allegadadelotono einvier-

no, no sélo est asociadaa

lallegadadelfrio,lalluvia
y las enfermedades respirato-
rias. Esta épocadel afo también
pone a la palestra un tema de
salud mental que puede produ-
cirse por multiples factores y
que su punto algido se registra
durante este periodo. Se trata de
la depresion estacional.

En este contexto, lo primero
es hacer el alcance de que este
cuadro no es una enfermedad
distinta de la depresion, “sino
que se habla de un trastorno
depresivo mayor pero que pre-
senta un patrén estacional”,
explico la jefa del Programa de
Salud Mental del Cesfam Nuevo
Horizonte, psicéloga Martina
Gottschalk.

Asimismo, afadio que el
Manual de Diagnéstico y Esta-
distico de Trastornos Menta-
les establece que los cuadros
depresivos pueden presentarse
por tnica vez en la vida de una
persona o tener variados episo-
diosdepresivosalolargode ella;
esto Gltimose conoce como tras-
tornos depresivos recurrentes.

“Cuando hablamos de depre-
sién estacional, estamos dicien-
do que hay una persona que ha
presentado algn trastorno
depresivo recurrente; es decir,
ha presentado varios episodios
depresivosy que estos han coin-
cidido con tener un patron esta-
cional”, sostuvo la profesional

Los casos son mas recurrentes en meses de otoho e invierno y son
miltiples las hipétesis que se barajan respecto a las causas que
podrian desencadenarla.

invierno.

de la salud.

Pero, pqué quiere decir esto?
Que una persona tiende a pre-
sentar estos episodios en deter-
minadas épocas del ahoy estos
suelenser mas frecuentes enlos
meses de otoho e invierno.

En este contexto, puede
darse el caso de un paciente que
puede presentar varios episo-
dios depresivos en su vida; sin
embargo, jamas tendrdn un
patrén estacional. Asimismo,
existe un grupo de personas que
sivanapresentarepisodios mas

LA DEPRESION ESTACIONAL SUELE MANIFESTARSE, principalmente, durante los meses de otofio ¢

frecuentemente en ciertas épo-
cas del afio.

Se estima que, alrededor de
un 7% dela poblacién padece de
depresion y que los diagnosti-
cossuelen ser mas frecuentes en
mujeresy en adultos-jovene
decir, entre los 20 y los 40 ahos.

HIPOTESIS SOBRE LAS
CAUSAS DE LA DEPRESION
ESTACIONAL

Existen varias hipotesis res-
pecto a las causas que podrian
llevar a que muchas perso-
nas experimenten cuadros de
depresion estacional.

Al respecto, la psicologa
explicd que es necesario enten-
der que no existe un solo factor
que desencadene un cuadro
depresivo, ya que se le puede
atribuir a factores hereditarios,
clementos bioldgicos del funcio-
namientodel sistemanerviosoy
clementos ambientales.

“Las personas que han tenido
experiencias de vida més com-
plejas, traumaticas, altamente
estresantes, tienen més proba-
bilidades de pasar por episodios
depresivos”, relaté Gottschalk.

Ahora, gpor qué puede darse
enalgunas personas este patrén
estacional? Al respecto, existen
varias hipotes:

Una de cllas esta asociada
a que en los meses de otofio—

invierno existe una reduccion
de la luz solar, lo que altera los
ritmos circadianos. Es decir, “los
ritmos del ciclo del sueho-vigilia
de las personas, a través de una
serie de sustancias quimicas y
se ha visto que en los meses de
invierno,suele haber unamayor
produccion de melatonina en la
noche”, explico la psicéloga.

La melatonina, agregd, es
una hormona que ha estado en
boga por el tema de los trastor-
nos del suefio y se ha visto que
tiene un papel en las depresio-
nesinvernales porqueal generar
un aumento de la melatonina,
porlas mayores horas de noche,
también incrementa la somno-
lencia.

Por otro lado, “también
se sabe que en los meses de
invierno hay una alteracion del
funcionamiento de neurotrans-
misores, especificamente de la
serotonina; por alguna razon,
quenose conoce absolutamente,
cl funcionamiento de la seroto-
nina a nivel cerebral se ve afec-
tado algunas personas en los
meses de invierno y eso puede
provocar que, al haber menor
funcionamiento, se generen
mayores sintomas depresivos”,
detalld la jefa del Programa de
Salud Mental del Cesfam Nuevo
Horizonte.

De igual forma, existe una
hipétesis relacionada con la
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vitamina D, ya que “se ha visto
que puede cumplir conun papel
en lo que es el funcionamiento
delaserotonina. La vitamina De
se obtiene de la dicta pero tam-
bién de la exposicion solar y los
menores niveles de exposicion a
lavitamina D pudieran tenerun
efectoenladepresion con patro-
nes estacionales”, explicéla pro-
fesional del area de la salud.

SINTOMAS

Respecto a los sintomas,
Gottschalkrecale6laimportan-
cia de distinguirlos de lo que
la tristeza normal que una per-
sona podria experimentar.

Al respecto, explicé que
todos los seres humanos expe-
rimentan tristeza en diversos
momentos de sus vidas y ésta
puede surgir con o sin causa.

La diferencia es que en un
episodio depresivo hay ciertos
sintomas que estan presentes
conmayorintensidad ylamayor
parte del tiempo, casi todos los
dias.

“Cuando hablamos de depre-
sion, hablamos usualmente de
un estado de &nimo deprimido;
es decir, la persona se siente
triste, se siente vacia, con falta
de energia o con incapacidad de
sentir placer la mayor parte de
los dias, al menos en dos sema-
nas’, puntualizé la psicéloga.

Asimismo, ahadié que una
persona ~incluso- puede llegar
a experimentar alteraciones en
su apetito, mayor irritabilidad,
alteraciones en el suefio, cue
tionamientos o sensaciones de
culpa.

Enlo que esladepresion esta-
cional, la persona presentara
unasintomatologia similaralas
ya descritas, independiente del
momento del afio; sin embargo,
suclen tener particularmente
unamayorhipersomnia (mayor
sensacion de cansancio), incre-
mento de peso por comer en
demasia, ademds de una ten-
dencia al aislamiento.

En este contexto, recaled la
importancia de pedir ayuda en
caso de que una persona expe-
rimente cambios en su forma
habitual de ser o sentir.

“Consultar a tiempo es
importante porque hay muchas
personas que si ya han tenido
cuadros previos estacionales, la
idea es iniciar los tratamientos
de la manera més precoz posi-
ble, de manera tal que estos
sintomas no vayan creciendo y
la sintomatologia depresiva se
vaya controlando rapidamente.
Cuandohablamos de tratamien-
to, es tanto en el démbito de la psi-
coterapia como farmacolégico”,
detallé Gottschalk.

Asimismo, también recalcéla
importancia de llevar estilos de
vida saludables.
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