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Normalizar los 
horarios de sueño, 

recuperar los hábitos 
alimentarios y retomar 

el ejercicio físico de 
manera paulatina nos 
ayudará a adaptarnos 

a los horarios y al 
ritmo de trabajo»

Tras el solaz  
de las vacaciones
Aunque el uso del término «depresión posvacacional» está muy extendido, 

desde el punto de vista científico resulta más oportuno referirse a un trastor-
no adaptativo vinculado al retorno a las actividades cotidianas cuando se regre-
sa de un periodo de ocio. 

Después de las vacaciones estivales se puede experimentar el post-va-
cation blues, o síndrome posvacacional, un trastorno muy parecido a los 
denominados «monday blues», que suelen darse tras un largo fin de se-
mana. Se trata de una reactividad psicológica de adaptación a un cambio, 
en este caso vinculado a la vuelta a la rutina laboral, que cursa con esta-
dos de malestar subjetivo acompañados de alteraciones emocionales que 
interfieren en la actividad social. Sus manifestaciones clínicas abarcan una 
serie de sentimientos de tristeza, cansancio, hastío, desencanto, anhedo-
nia, inhibición, apatía, pérdida de interés y de placer en sus aficiones o ac-
tividades habituales... Ninguno de estos síntomas es suficientemente gra-
ve por sí solo como para poder diagnosticar una patología más específica. 
Este cuadro descrito suele ser leve y limitado en el tiempo: desde unos 2 
o 3 días y hasta no más de 3 semanas, cuando el individuo recupera sus 
hábitos. 
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Sin embargo, estas alteraciones comportamentales pue-
den ser más intensas en personas especialmente predis-
puestas, siendo más vulnerables aquellos que no se sien-
tan cómodos en sus puestos de trabajo y también quienes 
desarrollan una actividad desbordante en las tareas fami-
liares y del hogar.

Este año 2020 dicho trastorno podría verse aminorado 
por la pandemia que golpea el país o bien modificar su 
patrón. De hecho, durante la crisis económica de 2008 
se hizo un estudio en el que se revelaba que más de dos 
tercios de los trabajadores se sentían afortunados de po-
der trabajar en su empresa, eran optimistas por tener un 
empleo estable durante esta época de crisis financiera y, 
en definitiva, se mostraban motivados al regreso de las 
vacaciones. Si sucediera lo mismo en este nuevo esce-
nario, podría esperarse un decrecimiento, en cierta me-
dida, de algunos síntomas del temido trastorno posvaca-
cional, que se verían reemplazados por la celebración de 
la vuelta al trabajo. Sin embargo, por otro lado, la vulne-
rabilidad psicológica y el miedo acechan en tiempos de 
crisis, por lo que no podemos obviar las incomodidades 
que podrían llegar en esta etapa posvacacional. Además, 
habría que tener en cuenta la agravación de los síntomas 
de estrés que pueden acompañar a la adaptación a las 
nuevas formas de trabajo que se están instaurando en 
estos meses.

La prevención de este trastorno adaptativo requiere una 
mirada transdisciplinaria, y una vez más nos encontramos 
en un ámbito de profesionales sociosanitarios en el que po-
demos recalcar la importancia del farmacéutico como edu-
cador y promotor de hábitos saludables.

Así pues, antes de abordar el retorno a la vida laboral es 
conveniente aconsejar que se planifique, en estos casos, 
una adaptación progresiva a la reanudación de los hábitos: 
normalizar los horarios de sueño, recuperar los hábitos ali-
mentarios y retomar el ejercicio físico de manera paulatina 
nos ayudará a adaptarnos a los horarios y al ritmo de tra-
bajo. Uno de los errores más frecuentes es apurar el perio-
do vacacional planeando la vuelta al domicilio de residen-
cia para el último día, algo que sin duda hará más difícil la 
reincorporación. Además, probablemente se acumularán 
las tareas domésticas en el hogar, lo que hará que este re-
torno aún sea más arduo. 

Una vez de vuelta al trabajo será preciso planificar obje-
tivos realistas y regularizar la agenda, priorizando lo más in-
mediato y lo más sencillo. Una correcta organización de las 
tareas y del tiempo es la base del éxito para la prevención 
del estrés.

Si bien es un hecho ineludible que, en términos gene-
rales, durante las vacaciones cambiamos nuestra dieta, 
es importante remarcar la importancia de que se sigan 
unos patrones de alimentación equilibrada antes, duran-
te y después de las vacaciones. En esta situación inédi-
ta de pandemia, probablemente la gran mayoría de no-

sotros no viajaremos más allá de los extramuros de 
nuestros territorios, por lo que se nos presenta una gran 
oportunidad para apreciar más que nunca nuestra ala-
bada dieta mediterránea. Con la vuelta a la rutina, será 
interesante incluir en nuestros hábitos todos los benefi-
cios que nos aporta esta preciada herencia cultural, que 
no se ciñe simplemente a una pauta nutricional, rica y 
equilibrada, sino que además representa un estilo de vi-
da saludable.

Desde el punto de vista nutricional, será importante ase-
gurar la inclusión de los siguientes componentes, tanto pa-
ra prevenir como para afrontar posibles estados estresan-
tes en la etapa posvacacional:
• Vitaminas del grupo B: presentes en cereales integrales, 

frutos secos, levadura de cerveza, leche, huevos, manza-
nas, peras, brócoli, patatas, etc.

• Vitamina C: rica en las frutas cítricas, los tomates, las le-
chugas, los pimientos, las espinacas, etc.

• Triptófano: en leche, queso, huevos, cereales integrales, 
nueces, tofu, pescado, pavo...

• Calcio: en la leche, legumbres, aguacates, nueces, cebo-
llas, etc.

• Grasas poliinsaturadas omega-3: altamente concentradas 
en pescado azul (salmón, caballa, atún, arenques, sardi-
nas), nueces, aceite de lino, semillas de calabaza, semi-
llas de chía...

Una correcta organización  
de las tareas y del tiempo  

es la base del éxito para  
la prevención del estrés» 
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Asimismo, la dedicación al ejercicio físico merece un hue-
co indispensable en las abarrotadas agendas de los traba-
jadores durante la «cuesta» posvacacional. Según el con-
texto de cada cuerpo y persona, practicar actividad física 
favorecerá el metabolismo de las endorfinas y, en definitiva, 
contribuirá a mejorar el estado anímico. Tener la agenda 
llena no debería ser excusa para eludir el deporte. Al con-
trario, ese momento de dedicación personal al ejercicio fí-
sico debe considerarse un oasis dentro del ajetreo asocia-
do a la vida diaria. En nuestro tiempo, también han tomado 
gran predicamento las disciplinas que abordan técnicas de 
relajación.

En el caso de que las medidas expuestas no fueran sufi-
cientes para paliar las molestias ocasionadas por la adap-
tación al ritmo de trabajo, podremos valorar la recomenda-
ción individualizada de algún producto de indicación 
farmacéutica.

Complementos alimenticios
Los complementos alimenticios que nos pueden ayudar a 
sobrellevar la vuelta al trabajo son aquellos con capacidad 
de revertir el desgaste nutricional que suponen las situacio-
nes de estrés. Entre ellos no pueden faltar las vitaminas del 

grupo B y el magnesio, que contribuirán a un mejor funcio-
namiento normal del sistema nervioso y del estado psíqui-
co. Además, será interesante incluir antioxidantes.

Por otro lado, un aporte de probióticos y prebióticos con-
tribuirá a recuperar la microbiota intestinal en caso de que 
se hayan producido desajustes alimentarios durante las va-
caciones o la etapa posvacacional. Además ayudarán a re-
forzar el sistema inmunitario. 

La melatonina, por su parte, también promoverá la co-
rrecta regulación del organismo en el proceso de adapta-
ción a los cambios horarios.

Nerviosismo, irritabilidad: plantas sedantes (p. ej., lúpulo)

Ansiedad: plantas ansiolíticas (p. ej., melisa)

Insomnio, trastornos del sueño: plantas inductoras  
o prolongadoras del sueño (p. ej., amapola de California,  

pasiflora, espino blanco)

Alteraciones digestivas: plantas para trastornos  
gastrointestinales (p. ej., manzanilla)

Molestias osteoarticulares: plantas antiinflamatorias  
y/o miorrelajantes (p. ej., valeriana, árnica, harpagofito)

Figura 1. Fitoterapia para la prevención y/o abordaje del trastorno adaptativo posvacacional

Otras plantas, según síntomas

Fitoterapia en el trastorno adaptativo posvacacional

Plantas adaptógenas: rhodiola, eleuterococo, maca

Cansancio físico y/o psíquico,  
fatiga, debilidad, disminución  

de la atención y de la concentración

Los complementos alimenticios  
que nos pueden ayudar a sobrellevar  
la vuelta al trabajo son aquellos con 

capacidad de revertir el desgaste 
nutricional que suponen las  

situaciones de estrés» 
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Fitoterapia para la prevención  
y/o abordaje del trastorno adaptativo 
posvacacional (figura 1)
En el terreno de la fitoterapia, las plantas con acción adap-
tógena y revitalizante pueden ser útiles para ayudar a la 
recuperación del estado anímico del trabajador. Con el tér-
mino «adaptógeno» nos referimos a la capacidad para co-
rregir alguna disfunción sin generar efectos indeseados, 
tanto en individuos enfermos como en sanos. En concre-
to, las plantas adaptógenas contienen sustancias con ca-
pacidad para incrementar la resistencia no específica del 
organismo frente a la fatiga y el estrés, adaptándolo a su 
estado óptimo. Éstas son las cuatro propiedades que de-
be reunir un adaptógeno:
1. Inocuidad.
2. Tener un espectro de acción terapéutico amplio. 
3. Incrementar la resistencia frente al estrés físico, químico 

o biológico.
4. Contribuir a la estabilización general del organismo.

La administración en dosis múltiples de sustancias adap-
tógenas se asocia a un beneficio en las reacciones del or-
ganismo frente al estrés repetido y a la adaptación median-
te la modulación en el eje hipotalámico-pituitario-adrenal. 
Por otro lado, la dosis única sólo adquiere relevancia en si-

tuaciones que requieren una respuesta inmediata a la ten-
sión o situación estresante (ya que los efectos se relacionan 
con el sistema simpático-adrenal), suponiendo un rápido 
mecanismo de acción frente al agente estresante.

Algunas de las plantas adaptógenas son:
• Rhodiola rosea: el extracto del rizoma de rhodiola y sus 

compuestos principales, los glucósidos salidrósido y ro-
savin, han demostrado efectos beneficiosos en el estado 
de ánimo al ejercer una acción antidepresiva y ansiolítica 
con un buen perfil de seguridad.

• Eleutherococcus senticosus, eleuterococo o ginseng si-
beriano (esta última denominación suele evitarse para que 
no se confunda con Panax ginseng) es una especie indi-
cada como tónico y fortificante en periodos de debilidad 
y de estrés, gracias a las propiedades de los eleuterósidos 
de sus raíces y corteza. Las investigaciones lo relacionan 
con una mejora de la realización del trabajo físico y men-
tal, optimizando la capacidad de trabajo y de memoria sin 
producir efectos excitantes. Administrado durante 2 se-
manas, el eleuterococo actúa sobre el córtex frontal y el 
hipotálamo anterior e incrementa los niveles de noradre-
nalina y su renovación, mientras que su administración 
prolongada estimula el metabolismo de la dopamina.

• Panax ginseng o ginseng: incrementa la resistencia al es-
trés físico y también tiene una acción estimulante sobre 
el sistema nervioso central, aumentando el aguante ante 
la fatiga y el estrés y mejorando también la memoria. Su 

El empleo de algunos aceites  
esenciales puede ser un recurso 

excelente para reforzar el estado 
emocional de las personas  

que lo precisen»

En el terreno de la fitoterapia,  
las plantas con acción adaptógena  

y revitalizante pueden ser útiles para 
ayudar a la recuperación del estado 

anímico del trabajador»

©2020 Ediciones Mayo, S.A. Todos los derechos reservados



profesión

23septiembre 2020 • el farmacéutico n.º 591

uso continuado no debería prolongarse más allá de los 
3 meses.

• Ashwagandha o Withania somnifera, también conocida 
como ginseng indio, es una planta muy apreciada en la 
medicina ayurveda. Los witanólidos presentes en su raíz 
contribuyen a reforzar la vitalidad, el estado de ánimo y 
la resistencia al estrés físico y mental.

• Maca o Lepidium meyenii: valorada por su actividad revi-
talizante y por mejorar la resistencia al estrés, aunque 
también especialmente conocida por sus propiedades 
afrodisíacas.

El empleo de algunos aceites esenciales (AE) puede ser 
un recurso excelente para reforzar el estado emocional 
de las personas que lo precisen, ya sea con su uso tópi-
co diluido en algún aceite vegetal, 
para ser difundidos en el entorno a 
través de un difusor, o bien para ser 
usados vía oral si su perfil de seguri-
dad lo permite. Algunos de los acei-
tes más interesantes que podemos 
considerar son los siguientes: AE de 
mandarina, AE de naranjo amargo, 
AE de lavanda, AE de sándalo, AE de 
manzanilla, AE de cedro o esencia 
de limón.

Algunos especialistas en ciencias 
sociales han señalado que la enfer-
medad producida por el coronavirus 
(COVID-19) ha modificado la inter-
subjetividad. Del tan popular «si el 
trabajo es salud, viva la tuberculo-
sis», en estos tiempos también se da 
un singular valor a recobrar la vida 
cotidiana.

La frase célebre de despedida la to-
mamos de Confucio: «Elige un trabajo 
que te guste y no tendrás que trabajar 
ni un día de tu vida». La profesión far-
macéutica contribuye decididamente 
a allanar el camino. l
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