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LAS personas deprimidas 
suelen ser fáciles de detec-
tar: se muestran sombrías, 

tristes y apáticas. Pero ¿qué 
pasa con aquellas que ocultan 
la depresión? Podrían llegar a 
ser extrovertidas y buena com-
pañía. Este es el problema de 
la depresión encubierta, enfer-
mos expertos en ocultar situa-
ciones reales. ¿Qué hacen las 
personas con depresión oculta? 
¿Cómo podemos detectarlas y 
ayudarlas?

Investigadores de la Univer-
sidad de Rochester Medical 
Center, en el Estado de Nueva 
York, encontraron que la depre-
sión es difícil de detectar cuan-
do la gente tiene una disposición 
alegre, especialmente si son 
de edad avanzada. El equipo de 
investigación había pensado que 
los introvertidos serían los 
que tendrían difi cultades para 
salir de su depresión, mas, al 
parecer, es todo lo contrario. No 
hay que asegurar que una per-
sona alegre y sociable puede ser 
inmune a la depresión.

Explican, además, que hay 
quienes tienen una interesante 

¿Estoy deprimido?¿Estoy deprimido?
Señales que pueden avisar de malestares 
y sinsabores, propuesta de Odalys Caballero, 
de Matanzas

actitud hacia la depresión. Son 
tantos estigmas asociados a 
ella que muchas víctimas están 
decididas a no revelarlo. Entre 
las causas podría estar el sen-
tirse avergonzado o simplemen-
te temor a perder el trabajo y 
amistades.

Por ejemplo: esa amiga que 
se muestra alegre pero 
que casi siempre recurre al pa-
sado en sus temas de conver-
saciones. Puede ser que haya 
un episodio doloroso en su vida 
que nunca se ha curado correc-
tamente. Los psicólogos tienen 
un acrónimo de este tipo de per-
sona que es el PHDP (Persona 
con Depresión Perfectamente 
Oculta). La pantalla externa de 
confi anza y felicidad está en 
agudo contraste con lo que ocu-
rre en su interior. Hay que es-
cuchar con atención cuando un 
amigo o ser querido nos hablan 
de agotamiento y ansiedad.

La mayoría de los expertos 
creen que puede haber una 
fuerte relación entre los trastor-
nos alimentarios y la depresión. 
Se trata de dos enfermedades 
diferentes; aunque uno puede 

conducir a la otra, o pueden sur-
gir al mismo tiempo. Si notas 
que un ser querido tiene cambios 
en el apetito, trata de hablar con 
él o ella, de saber el porqué de 
este comportamiento repentino. 

A menudo, las personas con 
depresión oculta muestran una 
falta de entusiasmo por las co-
sas que solían hacer con amor. 
No dirán abiertamente que están 
deprimidas; no obstante, ahora 
tienen un cierto resentimiento 
extraño hacia las cosas que 
amaban. Hablar con ellas de 
sus problemas podría ser el 
primer paso en la búsqueda de 
un tratamiento.

De igual modo, asociamos 
la depresión con la apatía, la 
desesperanza, pensamientos me-
lancólicos y el llanto. Hay otros 
síntomas que a menudo pasan 
desapercibidos porque son sim-
plemente descartados como es-
tallidos temporales. En realidad 
las explosiones de ira e irritabi-
lidad frecuentes son manifesta-
ciones de este síndrome.

Si tu ser querido o conocido, 
de un día a otro no duerme bien 
o se despierta sudando en las 
noches sin saber por qué, po-
dría ser señal y advertencia de 
que algo anda mal. Estos pro-
blemas de sueño son signos ex-
ternos de ansiedad y depresión. 
Los problemas del descanso y 
la depresión están a menudo 
relacionados. Siempre vale la 
pena sondear con cuidado para 
averiguar lo que podría ser la 
causa, claro, si la persona está 
dispuesta a abrirse.

Advierten los especialistas 
que en muchos casos no se de-
tectan ni son tratados, y también 
a menudo tienen resultados 
trágicos. Se puede ocultar o fi n-
gir la depresión, por miedo a la 
imagen pública, pero entonces 
son atormentados mentalmente 
por ellos mismos. El reto consis-
te en buscar posibles señales 
y ayudar a obtener un tratamien-
to adecuado.

Las personas 
que creen 

tener 
depresión 

oculta, 
deben acudir 

al médico 
especialista. 
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SE debería llevar una dieta 
e ingesta adecuada para 
evitar enfermedades del 

corazón, cáncer, defi ciencias 
nutricionales, diabetes y otros 
trastornos que van en aumento. 
Puede ser difícil comer saluda-
ble todo el tiempo; sin embargo, 
hay una comida que deberías in-
gerir cada vez que sea posible: 
el plátano.

Ellos son muy saludables, 
tienen carbohidratos sufi cien-
tes, fósforo, proteínas, hierro y 
vitamina A. También útiles en 
el tratamiento de numerosas 
dolencias; son conocidos por 
ayudar a sanar úlceras, ane-
mia, presión arterial alta, acidez 
estomacal, depresión, estreñi-
miento y en algunos casos la 
ansiedad. Además, agudizan
la mente, alivian síntomas 
premenstruales y resacas.

Salvo excepciones puntuales 
–pudiera ser la alergia a este 
alimento– es una fruta apta 
para todos los comensales y a 
cualquier hora, sus benefi cios 
nutricionales superan con creces 

•JESÚS DELGADO: 
En su libro Paren-
tescos insólitos del 
lenguaje, el español 
Fernando A. Navarro 
escribe sobre la curio-
sa relación que unen 
algunas palabras; por 
ejemplo, siesta y sex-
ta. Los romanos divi-
dían el día en cuatro 
partes iguales: prima, 
desde el alba hasta 
la media mañana; 
tercia, que abarcaba 
de la media mañana 
hasta el mediodía; 
sexta, del mediodía 
hasta la media tarde; 
y nona, de la media 
tarde hasta la puesta 
de Sol. Era una pecu-
liar manera de contar 
el tiempo. La sexta 
coincidía con las ho-
ras de mayor calor en 
torno al mediodía so-
lar y se pronunciaba 
sesta en latín vulgar, 
que con el tiempo 
acabó convirtiéndose 
en siesta, una de las 
palabras más difundi-
da internacionalmen-
te y una costumbre 
saludable: dormir la 
siesta, según afi rman 
expertos.

las posibles carencias, de modo 
que se recomienda para consu-
mo de la población en general: 
infancia, adolescencia, adultos, 
tercera edad, deportistas, muje-
res embarazadas y lactantes. 

“El consumo de plátano es 
adecuado en cualquier momento 
del día. Sin embargo, gracias a su 
facilidad y comodidad de trans-
porte podría estar especialmente 
indicado en tomas intermedias 
de la jornada, como la media 
mañana y la merienda […] logra 
mantener la glucemia en niveles 
normalizados y contribuir a una 
mayor saciedad”. Así lo aconseja 
Iosune Zubieta Satrústegui, gra-
duada y diplomada en Nutrición 
Humana y Dietética, máster 
en Nutrición Clínica y miembro 
del Centro de Investigación en 
Nutrición de la Universidad de 
Navarra, España, quien reco-
mienda además que “es pre-
ferible optar por el plátano con 
un grado de madurez sufi ciente 
para evitar molestias digestivas 
en personas sensibles a las 
fl atulencias y a la dispepsia”.

Aromática fruta Aromática fruta 
tropicaltropical
Propiedades y benefi cios de los plátanos para 
la salud, a solicitud de Tatiana Díaz, de Artemisa

Los plátanos cautivan por su agradable dulzor.
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