CSA Connections – Vida Saludable

Susceptible to SAD?

La época de fiestas es una temporada que puede proveer mucha alegría y compañerismo, pero también puede ser un período de soledad e incluso de depresión para algunas personas. El llamado desorden (o síndrome) afectivo de temporada (SAD, en inglés) es una forma de depresión cíclica que afecta a las personas en ciertos momentos específicos del año, pero sobre todo en el otoño y el invierno, y con síntomas que pueden ser severos..

Al interactuar con los ancianos a su cuidado, tenga cuidado de no ignorar los potenciales síntomas de SAD. Quizá la personas afectada no le preste atención a sus propios síntomas, diciendo que se trata de la “tristeza del invierno” o de “depresión pasajera”. Pero esas depresiones pueden ser persistentes y rápidamente resisten cualquier ayuda. Si uno no presta atención a esos síntomas se corre el riesgo de que lleguen a ser problemas serios, incluyendo intentos de suicidio.
La siguiente es una lista de los síntomas comúnmente asociados con SAD:

• ansiedad e irritabilidad

• tristeza

• falta de energía y aumento de la fatiga

• reclusión social y sentimientos de soledad

• desesperación, desánimo y sentimientos de no valer nada 

• cambios en el apetito, aumento de peso 

• problemas de concentración  y de memoria 

• problemas para dormir 

• confusión

• pensamientos suicidas
SAD entre ancianos
Gente de cualquier edad puede experimentar SAD, pero para los ancianos es un desafío especial. Puede resultar difícil diagnosticar de manera adecuada el SAD en las personas ancianas porque quizá experimenten síntomas de SAD debido por ejemplo a una seria condición física, como cáncer, derrames o enfermedades coronarias. Los ancianos también padecen de depresión vascular, que ocurre cuando los vasos sanguíneos se endurecen y contraen con el correr del tiempo. Esa pérdida de flexibilidad en los vasos sanguíneos puede afectar el flujo normal de sangre al cerebro. Ciertas condiciones médicas también pueden tener efectos secundarios similares a síntomas de depresión.
De hecho, los síntomas de depresión pueden surgir de varios factores relacionados estrechamente con el envejecimiento. El deterioro normal de la condición física en general puede causar que la persona tenga menos energía, o mayores problemas de salud, o menos oportunidades de interacción social, o pérdida de independencia. Debido a que esos factores son muy comunes, los ancianos y las personas que los cuidan pueden llegar a pensar que los síntomas de depresión no son tan serios.
Sin embargo, aunque la depresión no es un componente normal del envejecimiento, es muy común entre los ancianos. Los estudios indican que seis millones de estadounidenses mayores de 65 años sufren de depresión, y sólo el 10 por ciento de ellos recibe tratamiento adecuado.  Los hombres blancos mayores de 85 años son quienes tienen el más alto índice de suicidio entre cualquier otro grupo, y la principal causa es la depresión no tratada. Muchos ancianos sufren de enfermedades depresivas que no son detectadas por sus médicos.
¿Cuáles son las causas del SAD?

Aún no queda claro cuál es la causa exacta del SAD, pero quizá sea el resultado de varios factores relacionados con la edad, la genética, y la química corporal. En particular, la reducción en el nivel normal de hormonas melatonina y del componente químico serotonina en el cerebro puede provocar síntomas de SAD.  Ambos elementos químicos alteran el humor de la persona. Existe una conexión entre la luz del sol y la serotonina, y como en el otoño y en el invierno hay menor cantidad de luz solar, quizá esa sea una pista. Se sabe que las épocas con menos luz pueden alterar el reloj biológico corporal o el ritmo cicardiano.
Dicho de otra manera, SAD quizá sea el resultado de la reacción del cuerpo al verse privado de luz, es decir, al faltarle la luz del sol.
Tratamiento
Típicamente, los ancianos que sufren de depresión mejoran luego de recibir tratamientos como antidepresivos o psicoterapia. De hecho, la psicoterapia es con frecuencia suficiente para tratar casos de depresión leve. Pero quizá la manera más efectiva de tratar al SAD es una combinación de psicoterapia, medicamentos y fototerapia (terapia de luz).
Las personas que cuidan a los ancianos deben animarlos a que tomen más sol y más vitamina D. En los días cortos y fríos del otoño y del invierno, puede ser un desafío salir a tomar sol, pero quizá se pueda hacer algo tan sencillo como abrir las persianas o salir a caminar afuera.
Si eso no se puede, los doctores pueden recetar fototerapia (terapia de luz) para tratar al SAD. Hay dos tipos de fototerapia:
Tratamiento con luces brillantes— La persona se sienta frente a una lámpara fluorescente especial (una “caja de luz” o una “caja de sol”) durante un cierto tiempo.
Simulación del amanecer o el anochecer— En la mañana, la caja de luz gradualmente comienza a brillar, como si fuese un amanecer, mientras la persona todavía duerme.
Es asombroso lo que un poco de luz de sol puede hacer. La fototerapia tiene un alto porcentaje de éxito, aliviando típicamente el SAD en pocos días. Pero las personas afectadas deben continuar con el tratamiento. Además, se pueden añadir otras simple medidas proactivas — hacer ejercicios regularmente, mantener un estricto horario para dormir, comer una dieta saludable — que pueden mejorar el ánimo de la persona.
Si la persona deprimida no responde a los cambios en su estilo de vida, como más luz solar y ejercicio, es importante buscar inmediatamente la ayuda de un profesional. Con el tratamiento adecuado, SAD es una condición muy tratable.
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