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El 18 DE ENERO ES EL DIA MAS TRISTE DEL ANO, IDENTIFICA SI
ES PASAJERO O PUEDE SER DEPRESION

e Basado en una ecuacion, se declara al tercer lunes de enero, el dia mas triste del afo.
o Especialistas destacan la importancia de poner atencion a la salud mental.

Ciudad de México a 18 de enero de 2021.- El psicélogo CIliff Arnall declaré en 2005, basado en
una ecuacion, que el tercer lunes de enero es el dia mas triste del afio, pues las festividades para
esa fecha habrian llegado a su fin y muchas familias no se despiden de alguno de sus miembros o
en un afno donde la pandemia de Covid-19 no permiti6 a muchos reunirse, esta situacion podria
acentuarse.

Este 18 de enero es el dia conocido como "Blue Monday”, por lo que es importante que en este dia
la gente se tome un tiempo para evaluar su salud mental e identificar si se tiene un sentimiento de
tristeza pasajera o se trata de una situacidon mas delicada que pudiera ser o convertirse en
depresion.

La ecuacion desarrollada por Arnall para determinar el Dia Mas Triste del Afo, de acuerdo con el
portal Medical News Today, contempla factores como el clima, el nivel de endeudamiento por los
regalos de Navidad, el salario mensual, el tiempo transcurrido desde Navidad, los niveles de
motivacion, entre otros factores.

Este afio en particular, derivado del aislamiento que viven las personas de todas las edades a nivel
mundial, se pueden acentuar o detonar emociones que deriven en depresién si no se atienden a
tiempo, por lo que es importante detectar los sintomas y atenderlos oportunamente. Se recomienda
poner atencidon a cualquier cambio de actitud, particularmente la pérdida de interés en las
actividades cotidianas, presencia de actitudes negativas, sentimientos de inadaptacion y baja
autoestima.

La depresién puede aparecer con diferente intensidad en las personas y entre mas pronto se
detecte serd mas facil tratarla. Segun datos del Instituto Nacional de Salud Publica de México,
actualmente menos del 20% de las personas con depresion se atienden de manera profesional,
mientras que mas del 80% no son atendidos o no saben que la padecen.

Stendhal con su lema “Cuidar la Vida”, recomienda consultar especialistas si existen sefales que
puedan indicar depresion, para ser contenidos y tratados de forma adecuada. Para los
profesionales de la salud pone a disposicion la Agomelatina, una molécula eficaz como auxiliar
para el tratamiento de la depresion moderada a severa, que potencia la accion de
neurotransmisores (sustancias quimicas que no logra el cuerpo generar de manera natural) a nivel
cerebral que se asocian con la motivacion y percepcion de placer, mejoran el estado de animo y la
calidad del suefio sin efectos secundarios.

Si has estado presentando sintomas de depresion, ansiedad o cualquier otra enfermedad mental,
lo mejor es buscar ayuda profesional.
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