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Titulo: 10 sintomas del Trastorno Afectivo Estacional de invierno

Depresion en el frio

10 sintomas del Trastorno
Afectivo Estacional de invierno

Qué esta detras del cambio de Animo que tenemos en medio de esta estacion del afio.
Expertos en salud mental entregan detalles sobre este trastorno y como tratarlo a tiempo.

Francisco Corvalan

Frio, oscuridad y el danimo en declive. La lle-
gada del invierno no solo marca la caida de
los termdmetros en el pais, sino que también
realza el inicio de una afeccion de salud men-
tal que ronda entre nosotros, y que es més co-
mun de lo que se cree.

El Trastorno Afectivo Estacional (TAE), tam-
bién llamado como depresion invernal, ope-
ra principalmente en zonas donde las bajas
temperaturas aparecen, y donde también se
reducen las horas de luz de dia y las activi-
dadesal airelibrese ven limitadas a causa del
paso de esta estacion. Pero, gen qué consis-
te esto y quiénes son los que principalmen-
te estdn expuestos a padecerlo? ;Como evi-
tarlo o tratar este tipo de trastorno?

Seguin explica el Dr. Felipe Silva, psiquia-

tra de la Clinica UC-Christus, esta afeccion
corresponde a un subtipo de los trastornos del
dnimo, que puede ocurrir tanto en personas
que tienen depresiones, como también en
personas que tienen otras enfermedades me-
nos comunes como el trastorno afectivo bi-
polar. “En el fondo, son personas que tienen
episodios del animo depresivos que se llaman
en forma recurrente en cierta estacion del
ano”.

Durante esos episodios estacionales las per-
sonas podrian tener algunos sintomas como
el dnimo triste o bajo de forma persistente,
pérdida de la capacidad de disfrutar con las
cosas que antes le gustaban; fatiga; sensacion
de menor motivacién, entre otras. También
suelen aparecer algunos sintomas fisicos, ta-
les como sensacion de pesadez en las extre-
midades, y también un aumento del suefio -

llamado hipersomnia-.

“Por ejemplo, alguien podria sentir fatiga
y cansancio a pesar de haber dormido ocho
onueve horas. También puede ocurrir un au-
mentodel apetito, ansiedad poralgunos ali-
mentos ricos en calorias, y todos esos sinto-
mas suelen presentarse durante estos perio-
dos invernales”, anade el especialista.

La psicologa y jefa del equipo de Salud
Mental Clinica Bupa Santiago, Ester Laherrin,
complementa ademads que esta depresion es-
tacional se presenta también con sentimien-
tos de “tristeza persistente, desesperanzay
sentimientos de inutilidad, lo que afectaaun
92% de quienes tienen depresion estacio-
nal”.

También, segiin continua la psicdloga, esto
puede desencadenar que los pacientes pier-
danel interés en actividades que previamen-

te disfrutaban, ademds deaislamiento social,
aumento de irritabilidad, problemas de con-
centracion y en la toma de decisiones, “algo
que afectaaun 60% de los pacientes con TAE™.

Son sintomas que se pueden asemejar a
una depresion, remarca también la psicélo-
gade la Clinica Mutual de Seguridad, Caro-
lina Villas. “Entonces empiezan a tener tam-
bién habitos depresivos, que si hace mas frio,
estd mas oscuro, las personas optan por no
levantarse, no abrir la ventana, no bafarse.
Son rutinasdepresivas”, expresa la profesio-
nal.

;Quiénes son massusceptibles a presentar
sintomas de esta depresion invernal? Silva
agrega que, segun los ultimos datos que se
manejan sobre el TAE, esto “tiende a afectar
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P Durante esos episodios estacionales las personas pueden tener algunos sintomas como el dnimo triste y pérdida de la capacidad de disfrutar con cosas que antes le gustaban.
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ocho de cada diez veces a mujeres, parece ser
muy preferente con el sexo femenino, y den-
tro de eso afecta a mujeres en edad fértil”.
También puede afectara personas en edad in-
fantil, adolescente, oa adultos mayores, pero
el psiquiatra remarca que este trastornosue-
le aparecer con mayor frecuencia en muje-
res que tienen su ciclo hormonal activo.

También, las tasas de incidencia de este
trastorno suelen ser mds altas en zonas geo-
graficas mas cercanas hacia los polos. “Nues-
tro pais, sobre todo en las zonas al extremo
sur, también tiene esas caracteristicas. Siuno
hiciera estudios, por ejemplo, en las regiones
de Aysén y Magallanes muy probablemente
tendrian una prevalencia, una frecuenciaun
poco mds aumentada”, enfatiza.

No solo tendria que ver con los factores ex-
ternos, ligados a la estacion invernal. Segun
agrega el especialista, se cree que también
existen factores genéticos que inciden en la
aparicion deeste trastorno. Por ejemplo, dice
Silva, “hay familias donde muchos miembros
tienen depresion y esas personas estin mas
expuestas. O sea, se pensaria que hay algo ge-
nético vinculado, pero también parece estar
asociadoala exposiciona laluzambiental”.

Estoltimo tiene que ver con el efecto de la
luz brillante sobre nuestro ritmo bioldgico,
el ritmo circadiano. Es decir, el “reloj inter-
no” que regula el ciclo de suefio-vigilia, la
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temperatura corporal, la frecuencia cardia-
ca, la presion arterial, la temperatura, entre
otros, tiende a estar un poco mas alto en el
horario diurno y bastante mas bajoenel ho-
rario nocturno. “Y si ese reloj estd sincroni-
zadoen temporadas del afiodonde el estimu-
lo luminico es mds bajo, su cerebro se des-
regula y cae en estos estados depresivos. Esa
seria lateoria mdsactual”, postula Silva al res-
pecto.

Pero, ;este tipo de trastorno puede desen-
cadenar casos mas graves como tendencias
suicidas? Si bien existe un factor estacional
que es relevante, Silva remarca que esto no
es propio de otras afecciones que pueden
desencadenar tendencias suicidas. Se sabe
que conel inicio de la primavera, las tasasde
suicidio suelen incrementar. A eso le llaman
el “septiembre gris”.

“Lo que se piensa es que muchas de estas
personas que tienen trastorno del inimo, en
el periodo donde los dfas empiezan a ser
mas mads brillantes y mas largos, tendrfan una
especie de descompensacitn en la otra direc-
cion. Entonces estos pacientes podrian po-
nerse un poco mds acelerados, que a veces
viene de la mano con un desesperado rabio-
so con un grupo de sintomas que llamamos
sintomas mixtos. Cuando ocurre ese fendme-
no, efectivamente podria aumentar la presen-
cia de ideas suicidas y eso podria tener im-
pacto alfinal en la cantidad de suicidios”, ex-
plica.
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Y en realidad es que en nuestro pais, efec-
tivamente en las épocas de primavera se ve
un aumento importante en los suicidios. Al
respecto, Silva detalla que si bien se puede
pensar que esto tiene alguna relacion con este
factor estacional, no es el mismo fenémeno.
Esto estarfa mds ligado a pacientes que tie-
nen antecedentes de trastorno bipolar y no
por los efectos relacionados al invierno.

Volviendo al Trastorno Afectivo Estacional,
;como es posible tratarlo siya estd diagnos-
ticado? Siun paciente que sabe que tiene un
cuadro ansioso 0 un cuadro depresivo nota
que hay una fluctuacion entre las estaciones
delano, deberia reportarselo a su médico para
que pueda integrar eso en la toma decisiva,
antes que todo.

Ahora, ante las personas que tienen diag-
nosticado este TAE existen dos tratamientos
principales: uno es farmacologico y el otro
estd relacionado con el estilo de vida. El pri-
mero apunta a la administracion de antide-
presivos, tales como fluoxetina, sertralina o
bupropion. “Pero quizis el tratamiento mas
emblematico es la luminoterapia”, adelanta
el médico.

Esto consiste en administrar dosis de luz bri-
llante para “volver a sincronizar al reloj bio-
logico” del paciente. Tiene algunas especifi-
caciones técnicas, como que debe ser luz
blanca de 10.000 lux, habitualmente en las
mafianas por aproximadamente media hora.
“Entonces, los pacientes que tienen esta con-
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dicién utilizan estos tratamientos ellos mis-
mos en sus casas, y eso les ayuda a ir regu-
lando su reloj bioldgico, que a su vez regula
el estado del dnimo”, concluye Silva.

Por otro lado, Laherrdn anade que la tera-
pia cognitivo-conductual también ha mos-
trado eficacia para combatir el TAE, mientras
que algunos estudios han demostrado que la
psicoterapia humanista puede ayudar a abor-
dar los problemas emocionales subyacen-
tes.

“La actividad fisica y el mantener una ru-
tina diaria pueden mejorar el estado de dni-
mo y disminuir los sintomas depresivos. La
consistencia en las actividades diarias pue-
de mitigar la sensacion de caos asociada con
TAE. Asi también, una dieta rica en frutas,
verduras, proteinas y granos enteros puede
mejorar el bienestar general y combatir los
antojos de carbohidratos, mientras que pa-
sar mds tiempo al aire libre y maximizar la
exposicion a la luz natural, puede ser bene-
ficioso para quienes padecen de depresion es-
tacional”, destaca la psicdloga.

Por ultimo, el apoyo social es muy impor-
tante, especifica la profesional de la Salud
mental. Mantener conexiones con amigos y
familiares, asi como participar de activida-
des sociales, puede ayudar a reducir el ais-
lamiento y a mejorar el estado de animo.
“Laimportancia del apoyo social esta bien do-
cumentada en la literatura sobre salud men-
tal”, cierra. @
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