¢ESstaTRISTE?
Conozcalos signos

y como lidiar
con el trastorno
afectivo estacional

El trastorno afectivo estacional (Seasonal affective disorder, SAD) es un tipo

de depresion que se relaciona con los cambios de estaciones. Es mas comun durante
el otonoy el invierno, pero también puede ocurrir en primavera o verano. Los sintomas
pueden empeorar amedida que avanzala temporada.

Tratamientos para el SAD

SAD en otofio/invierno « Asesoramiento personalizado.
« Dormir demasiado. * Pasar tlgmpo ~

« Aumento de peso. con amigos/familia.

. Cansancio/bajo nivel « Hacer gjercicios suaves.

de energia. « Practicar laatencion plena.

« Terapiaconluz:uso diario de
una cajade luz especial para
mejorar el estado de animo.

« Medicamentos.

SAD en primavera/ Sicree que puede tener SAD,

verano hable con su equipo de atencion

« Problemas para médica para recibir el tratamiento
dormir (insomnio). adecuado parausted.

« Pérdidade peso.

« Mayor ansiedad. Para encontrar recursos

adicionales, visite:
https://bit.ly/3m7Wnw2

Para obtener mas informacion o presentar una queja, comuniquese con:

ESRD Network 10 ESRD Network 12
911 E.86th St., Ste. 30 2300 Main St., Ste. 900
Indianapolis, IN 46240 Kansas City, MO 64108

Linea gratuita: 800-456-6919 Linea gratuita: 800-444-9965

Este material fue preparado por Qsource, unared para la atencion de Enfermedades Renales en Etapa Terminal (End-Stage Renal Disease,
ESRD) por contrato con los Centros de Servicios de Medicare y Medicaid (Centers for Medicare & Medicaid Services, CMS), una agencia
del Departamento de Salud y Servicios Humanos (Health and Human Services, HHS) de EE. UU. Las opiniones expresadas en este

material no reflejan necesariamente las opiniones o politicas oficiales de los CMS ni del HHS, y cualquier referencia a un producto o entidad
especifica en este documento no constituye un respaldo de ese producto o entidad por parte de los CMS ni del HHS. 23 ESRD.03.046sp

esrd.gsource.org


https://bit.ly/3m7Wnw2

