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Invierno y salud mental: Especialistas entregan consejos de
como enfrentar el impacto del frio y la falta de luz

Durante los me-
ses de invierno, es
comun que muchas
personas experimen-
ten cambios en su es-
tado de &4nimo. Las
bajas temperaturas,
los dias nublados y la
menor exposicion a
la luz solar pueden
influir directamente
en nuestra salud
mental, generando

desde decaimiento
hasta sintomas mas
severos como la de-
presion estacional.
Para el doctor
Gustavo Molina,
especialista en psi-
quiatria de Los Ca-
rrera Interclinica, es
importante enten-
der que estos cam-
bios no son solo una
sensacion pasaijera,

sino que pueden te-
ner una base biol6gi-
ca. «La influencia
estacional puede
modificar el accio-
nar de los neuro-
transmisores, que
abarcan proteinasy
hormonas, y que se
presume intervie-
nen en las alteracio-
nes animicas. Este
enfoque considera
una interaccion
neurobioldgica y
psicosocial que ayu-
da a explicar por
qué muchas perso-
nas se sienten mas
cansadas, irritables
0 con menos moti-
vacion 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 dia,
salir a caminar,
ventilar los espacios
Yy mantener contac-
to social. Ademas,
una alimentacion

¢ El invierno
no solo trae
frio y lluvias,
también pue-
de afectar
nuestro equili-
brio emocio-
nal. Conoce
cuales son los
efectos mas
comunes y
céomo mante-
ner un buen
animo en esta
época del
ano.-

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

ATENCION ALAS
SENALES DE
ALERTA

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

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

vuelve permanente,
se acompaiia de
pérdida de interés
en actividades coti-
dianas, alteraciones
del suefio o cambios
en el apetito, es mo-
mento de consul-
tar», enfatiza el es-
pecialista. «Muchas
veces, normaliza-
mos sentirnos mal,
pero la intervencién
temprana evita que
los cuadros se pro-
fundicen», afadi6.
Asi también con-
cuerda Raul Sanz
Roman, psicbélogo
de Los Leones Inter-
clinica, quien, reco-
nociendo que la sa-

lud mental es com-
plejay multifacética,
destacala relevancia
de pedir ayuda a
tiempo. «Muchas
veces se normaliza
sentirse triste o sin
energia en invierno,
pero si esto interfie-
re con las activida-
des diarias o los sin-
tomas se tornan
persistentes, puede
tratarse de un tras-
torno afectivo esta-
cional, cuya inter-
vencion temprana
puede colaborar con
la prevenciéon de
complicaciones y la
mejora de la salud
mental», anadi6.
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