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“El efecto invernal”: un
llamado al cuidado de la
salud mental
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Universidad Santo Tomas

El periodo invernal en Chile, ya establecido,
conlleva no solo bajas temperaturas y el aumen-
to de las enfermedades respiratorias, sino tam-
bién un impacto menos visible, pero igualmente
significativo: el que ejerce sobre nuestra salud
mental. Como profesional de la salud, es funda-
mental abordar esta realidad con empatia y el
conocimiento que requiere.

Ladisminuciondelaluzsolar, elfrioylasmayo-
res restricciones en la vida al aire libre pueden
gatillar o exacerbar condiciones como el trastorno
afectivo estacional (TAE). Laliteraturaindicaque
este se relaciona directamente con la cantidad de
luz y se manifiesta con cambios de animo depre-
sivos queinician en otoho y suelen desapareceren
primavera o verano, destacando la importancia
de estar alerta a estos sintomas y buscar trata-
miento profesional (Escorza, 2023). Ademas, se
suman otros factores comola contaminacion ylas
enfermedadesrespiratorias, que también pueden
influir en nuestro estado animico (Conejero, 2023).

Pero el “efecto invernal” va mas alla del TAE.
La combinacion de bajas temperaturas y menor
exposicién solar puede intensificar molestias
fisicas y afectar el &animo de quienes ya viven con
dolor persistente. Se ha enfatizado que el dolor
cronico y la salud mental estan profundamente
relacionados, y que en invierno lamenor luzsolar
disminuyela produccién de serotoninayvitamina
D, impactando directamente en el animo y gene-
rando tristezay desesperanza. Adicionalmente, se
mencionaque elfrio aumenta la tension muscular
y la sensibilidad en articulaciones, lo que agrava
cl dolory, a su vez, afecta el estado emocional.

En este contexto, lainvitacion es reforzar nues-
tras estrategias de cuidado para la salud mental.
Estoimplicareconocerlas sehalesy buscarayuda
profesional si los sintomas afectan la vida diaria;
priorizar el autocuidado con rutinas de actividad
tisica adaptadas, como ejercicios en casa o gimna-
sios; buscar la exposicion a la luz natural siempre
que sea posible, incluso a través de ventanas.

Es fundamental asegurar una alimentacion
nutritivayequilibrada,y procurarundescansode
calidad, manteniendohorarios de suenoregulares.
También se recomienda fortalecer los vinculos
con seres queridos, ya sea de forma presencial o
virtual, y buscar actividades gratificantes o pasa-
tiempos que generen placer y bienestar. Integrar
practicas como la meditacion, ¢jercicios de res-
piracion profunda o el mindfulness puede ser de
gran ayuda; crear unambiente acogedor y comodo
en casa, asi como escribir un diario para proce-
sar emociones, contribuyen significativamente
al bienestar.

Cuidar la salud mental en invierno es un lla-
mado a reconocer que las bajas temperaturas no
solo afectan el bienestar fisico, sino que también
puedeninfluirenel estado de dnimo, instandonos
a responsabilizarnos colectivamente para afron-
tarlos desafios del efecto invernal.



