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IVONNE GOMEZ  de la energia, perdida de interés
herald.com y de la capacidad para disfrutar,
- llanto, irritabilidad e insomnio.
I as fiestas de fin de afio “El SAD esta mas asociado
traen ima de conel bio de estacion, espe-
de vitrinas decoradas o de cialmente en las ciudades donde
familias y amigos que compar- el invierno es fuerte, los dias
ten cenas, fiestas, regalos y son grises y hay falta de exposi-
alegria. Pese a todo ese ambien-  cion al sol”, explica.
te festivo, para algunas perso- Los sintomas al principio
m resulta dificil lidiar con pueden ser leves y progresar a
sentimientos de tristeza y ansie- medida que se hace mas crudo
que a veces resultan - elinviérno.
mexplxcables “No es el caso del Sur de la

. De acuerdo con la National
Mental Health Associatien, las

Florida, donde los dias casi
siempre son soleados”, indica.

razones para experimentar El SAD, en ciertos casos, se
estos sentimientos contradicto- -considera un estado de depre-
rios durante esta época son sion mas seria que debe ser
Pueden incluir desde  evaluado por un especialista y
fatiga, como resultado de las . es posible que haya que recu-
erosas actividades sociales, rrir a la terapia e incluso com-
hasta la ansiedad por las limita- binarla con medicamentos,
ciones financieras, las tensio-  segun explica el psiguiatra.
nes en la familia o la ausencia Otro tipo de depresion mas
de un ser querido. leve es lo se llama tristeza so-
personas tienenun cial o Holiday Blues, en la que .
ideal de lo que deben ser esas los expertos consideran que hay
celebraciones, que a veces es varias cosas por hacer antes de
gificil de alcanzar o de repetir  recurrir a un especialista.
causandoles frustracion y res- Para muchas personas, las
tandoles a su capacidad para fiestas de fin de afio significan
disfrutar”, dice el doctor José la presion de las compras de
Gamez, psiquiatra de Palmetto  regalos, asi como la organiza-
General Hospital. cién de actividades y el asistira
Esos sentimientos son reales, compromisos sociales que ago-
pero también es cxerto que se tan la energia.
puede lidiar con ell “Es importante dedicar un
Una de las primeras medxdas tiempo al descanso. No se puede
que acc jan los ialist: estar en todo, hay que recargar

es empezar por reducir el tama--

las baterias”, dice Gamez.
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fio de las expectativas y crearse Se puede delegar y buscar cosas que realmente se pueden  luntariado para ayudar aaque-  fallecido. Una opcion de com-

metas realistas. La perfeccién ayuda para preparar los deta- llevar ala realidad y disfrutar ~ llos que tienen menos que us- parti, si se trata de una perso-

dificilmente se logra. 1les de las celebraciones. Aeso  mas delo que se tiene yno nece- ted. Ir a una de las cocinas para  na religiosa, es asistira las
Existen dos tipos de depre- suma cuidarse en la dieta, no sarlamente enel aspecto mone- ayudar aservira los necesita- celebracmnes en la 1gl%m que

§i61 giié piieden experimentar- comer y, sobre todo, no beber en ; Tea Fa
se durante la época de fin de exceso, ya que el alcohol puede sentjrqueunopuededaralgoy -'l'ambxénestalaopclbndeasm-

’famﬂlaenunparque enla

ano, de acuerdo con el doctor aumentar la depresion. playa, en la practica de un de- hace sentir bien”, afiade como  tir a un concierto musical.
Gamez. Una es el SAD o Seaso- Si entre los factores de depr& porte o ejercicio, eso recarga las _ejemplo el,psiquiatra. , Siempre hay alternativas. Si
nal Affective Disorder ylaotra  sién figuran las dificultades energias”, sugiere. - Para las personas mayores, las fiestas ya no son como en

son los llamados Holiday Blues. financieras, hay que aprender a “Uno de los mejores antidotos las fiestas pueden ser especial-  afios anteriores, dicen los exper-
Una condicion es mas seria que  dar valor a lo que no se compra  contra esa depresion es hacer mente dificiles. Puede contri- tos, hay que pensar que la vida
la otra. No obstante, los sinto- con dinero. algo por los demas. Puede ser buir la soledad o 1a pérdida de trae cambios y recibir con opti-
mas son similares: disminucion “Hay que reflexionar en las participar en una tarea de vo- una persona importante que ha mismo el futuro. | |



