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[tenencias] 

Siete claves para reconocer el 
agotamiento a mitad de año 
De notratarse a tiempo, esta sensación puede afectar el rendimiento, las relaciones personales y la salud en general. 

Ignacio Arriagada M. 

on muchas las perso- 
nas que, al llegar la 
mitad del año, co- 

mienzan a sentir el peso 
acumulado de los prime- 
ros seis meses. La irritabi- 
lidad, el cansancio mental 

y físico y la desmotivación 
son potentes señales de un 
agotamiento que va más 
allá del estrés cotidiano. 

“El agotamiento consis- 
teen unasensación de can- 
sancio constante, que suele 
ocurrirles a las personas 
que han estado sometidas a 
altos niveles de estrés por 
largo tiempo en una o más 
áreas de su vida. De mane- 
ra específica, lleva alas per- 
sonas a sentir que las exi- 
gencias cotidianas son ma- 
yores a las capacidades que 
tienen para enfrentarlas”, 
explica a este medio Fran- 
cisca Lam, psicóloga y jefa 
de gestión desalud mental 
dela Asociación Chilena de 
Seguridad (Achs) Salud. 

  

SEÑALES CLAVES 
El desgaste en cuestión 
suele pasar inadvertido, 
ser minimizado o incluso 
normalizado. Esto, lamen- 

tablemente, puede com- 
prometer seriamente el 
bienestar personal, el ren- 
dimiento, las relaciones 
personales y, en el peor de 
los casos, la salud. 

Por eso, identificar los 
síntomas y abordarlos in- 
mediatamente es funda- 

mental para evitar conse- 
cuencias de mayor impac- 
toe, idealmente, recuperar 
el equilibrio para enfren- 
tar lo que queda del año. 

Para ayudar a las perso- 
nas a identificar este ago- 
tamiento, Lam entrega sie- 
te señales a las que convie- 
ne estar atento: 
-Cansancio persistente: la 
fatiga no desaparece con el 
descanso habitual. 

-Desmotivación general 
zada: las tareas cotidianas 

generan desinterés o re- 
chazo. 

“Dificultades para concen- 
trarse: la atención y la pro- 
ductividad disminuyen 
notablemente. 
-Cambios de ánimo: apare- 
cen irritabilidad, tristeza o 
ansiedad sin causas evi- 

dentes. 
“Trastornos del sueño: in- 
somnio, sueño interrum- 
pido o sensación de no ha- 
ber descansado. 
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UNA CARGALABORAL MAL GESTIONADA PUEDE AFECTAR LA SALUD MENTAL Y FÍSICA DEL TRABAJADOR. 

-Dolores físicos: molestias 
musculares, cefaleas o 
malestares gastrointesti- 
nales sin diagnóstico mé- 
dico claro. 
«Sensación de saturación: la 
carga diaria se vuelve difí- 

cil de manejar y todo pare- 
ce “demasiado”. 

RECOMENDACIONES 

La psicóloga enfatiza que 
estos síntomas son comu- 

nes, pero no deben norma- 

lizarse. El autocuidado, la 
gestión del estrés y la con- 
sulta oportuna con profe- 
sionales de salud mental 

son fundamentales para 
prevenir cuadros más 
complejos. 

En esa línea, la jefa de 
gestión de salud mental de 
Achs Salud da algunas re- 
comendaciones: 

Hacer pausas cortas 
A auranteciaí para re- 
cargar energía y mejorar 
la concentración. 

Priorizar y organizar 
las tareas, enfocándose 

en lo más importante y de- 
legando cuando se pueda. 

Dormir entre 7 y 9 ho- 
ras y evitar pantallas 

antes de acostarte para 
descansar mejor. 

Moverse diariamente, 
con caminatas o esti- 

ramientos para reducir el 
estrés. 

Alimentarse equili- 
bradamente, — prefi 

riendo frutas, verduras y 
cereales integrales. 

Desconectarse del tra- 
bajo o estudio en los 

tiempos libres para rela- 
jarte. 

Hablar sobre cómo se 
encuentra y buscar 

apoyo profesional si el ago- 
tamiento persiste. 

“Reconocer el agota- 
miento a tiempo permite 
tomar decisiones saluda- 

bles, reorganizar priorida- 
des y pedir ayuda si es ne- 
cesario”, enfatiza Lam. € 

  

  

ESTA TECNOLOGÍA SUPONE UN AVANCE CLAVE EN LA MEDICINA, 
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La edición genética logra corregir 
mutaciones mitocondriales 
Científicos holandeses han 
conseguido editar con éxito 
mutaciones dañinas en el 
ADN mitocondrial en célu- 

las humanas y lo han hecho 
usando una herramienta 
genética. Este avance supo- 
ne una nueva esperanza pa- 
ra las personas con enfer- 
medades genéticas raras. 

Las mitocondrias, llama- 

das las centrales energéti- 
cas de la célula, tienen su 

propio pequeño conjunto 
de ADN y sus mutaciones 
pueden provocar una am- 
plia gama de enfermedades 
heredadas por vía materna, 
cáncer y afecciones relacio- 
nadas con envejecimiento. 

Poreso,aunquealgunas 
tecnología de edición gené- 
tica han ayudado a corregir 
las mutaciones en el ADN 

nuclear, no pueden atrave- 
sar eficazmente la mem- 

brana mitocondrial y llegar 
al ADN mitocondrial, por lo 
que muchos pacientes no 

se han podido beneficiar de 
estos avances. 

Para superar este pro- 
blema, emplearon una he- 
rramienta llamada editor 
de bases DACBE (editor de 
bases de citosina derivado 
dela toxina A dela desami- 
nasa del ADN de doble ca- 
dena), que permite cambiar 

una sola letra del código del 
ADN sin cortarlo, y funcio- 
na con el ADN mitocon- 
drial. Utilizando organoi- 
des hepáticos humanos pa- 

ra generar un modelo de 
enfermedad mitocondrial, 
se demostró que se podían 
reparar las mutaciones del 
ADN mitocondrial en múl- 
tiples tipos de células rela- 
cionadas con enfermeda- 
des en el laboratorio. €
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