
44444 EL TRABAJO  Lunes 21 de Julio 2025CRÓNICA

Asociación Gremial Minera de San Felipe cita
a: Asamblea General de Socios.
Para el día sábado 26 de julio, 2025.
1ra. citación: 11:00 horas - 2da. citación: 11:15
horas.
Tabla:
Lectura acta anterior
Elección de directiva
Puntos varios
En la sede de la asociación. Se ruega asisten-
cia y puntualidad.

Atentamente
La Directiva

NOTIFICACION

Ante 1º Juzgado Letras de San Felipe, juicio
ordinario, Rol 3088-2024, caratulado “SCO-
TIABANK CHILE con RIOS” se ha ordenado
notificar por avisos audiencia de conciliación
a demandado Esteban Andrés Ríos Barrios,
Rut 14.174.180-2, de acuerdo a resolución
de fecha 2 y 17 de Junio de 2025 que debe
realizarse dentro del décimo día después de
la última notificación a las 11 horas de lunes
a viernes sí recayere en día sábado al siguien-
te día hábil en el horario señalado. Demás
antecedentes en juicio ordinario indicado. Se-
cretario.

I N D I C A D O R E S
Fecha ValorIVP Fecha Valor UF

21/7/2025 40.788,16 21/7/2025 39.229,70
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Invierno y salud mental: Especialistas entregan consejos de
cómo enfrentar el impacto del frío y la falta de luz

Entregan consejos de cómo enfrentar el impac-
to del frío y la falta de luz en invierno (Imagen
referencial).

• El invierno
no solo trae

frío y lluvias,
también pue-

de afectar
nuestro equili-

brio emocio-
nal. Conoce

cuáles son los
efectos más

comunes y
cómo mante-
ner un buen

ánimo en esta
época del

año.-

Durante los me-
ses de invierno, es
común que muchas
personas experimen-
ten cambios en su es-
tado de ánimo. Las
bajas temperaturas,
los días nublados y la
menor exposición a
la luz solar pueden
influir directamente
en nuestra salud
mental, generando

desde decaimiento
hasta síntomas más
severos como la de-
presión estacional.

Para el doctor
Gustavo Molina,
especialista en psi-
quiatría de Los Ca-
rrera Interclínica, es
importante enten-
der que estos cam-
bios no son solo una
sensación pasajera,

sino que pueden te-
ner una base biológi-
ca. «La influencia
estacional puede
modificar el accio-
nar de los neuro-
transmisores, que
abarcan proteínas y
hormonas, y que se
presume intervie-
nen en las alteracio-
nes anímicas. Este
enfoque considera
una interacción
neurobiológica y
psicosocial que ayu-
da a explicar por
qué muchas perso-
nas se sienten más
cansadas, irritables
o con menos moti-
vación en esta épo-
ca», explica.

Ante esto, el doc-
tor Molina reco-
mienda mantener
rutinas que favorez-
can el bienestar
emocional. «Siem-
pre que sea posible,
es importante apro-
vechar la luz del día,
salir a caminar,
ventilar los espacios
y mantener contac-
to social. Además,
una alimentación

equilibrada y una
buena higiene del
sueño son claves
para sobrellevar
mejor estos meses».

ATENCIÓN A LAS
SEÑALES DE
ALERTA

No todos reaccio-
nan igual al invier-
no, y por eso es cla-
ve estar atentos a
ciertos síntomas que
pueden indicar la
necesidad de apoyo
profesional. «Cuan-
do la tristeza se

vuelve permanente,
se acompaña de
pérdida de interés
en actividades coti-
dianas, alteraciones
del sueño o cambios
en el apetito, es mo-
mento de consul-
tar», enfatiza el es-
pecialista. «Muchas
veces, normaliza-
mos sentirnos mal,
pero la intervención
temprana evita que
los cuadros se pro-
fundicen», añadió.

Así también con-
cuerda Raúl Sanz
Román, psicólogo
de Los Leones Inter-
clínica, quien, reco-
nociendo que la sa-

lud mental es com-
pleja y multifacética,
destaca la relevancia
de pedir ayuda a
tiempo. «Muchas
veces se normaliza
sentirse triste o sin
energía en invierno,
pero si esto interfie-
re con las activida-
des diarias o los sín-
tomas se tornan
persistentes, puede
tratarse de un tras-
torno afectivo esta-
cional, cuya inter-
vención temprana
puede colaborar con
la prevención de
complicaciones y la
mejora de la salud
mental», añadió.
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