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<Como enfrentar marzo sin fallar en el intento?

n el retorno a la rutina,
expertos advierten un au-
ntoenconsultas por fa-

tiga y desérdenes digestivos tras
las vacaciones. Una transicion
gradual, elorden de los horarios
y el refuerzo de nutrientes espe-
cificos son las claves para un re-
torno exitoso en un pais que
buscamejorarsu bienestarinte-
gral. “El organismo se adapta a
ritmos relajados durante las va-

caciones: horarios de suefio fle-
xibles, comidas fuera de hora-
rios habituales y menos obliga-
ciones cotidianas. Retomar todo
de golpe puede sobrecargar al
cuerpo”, explica Soledad Velas-
quez, quimico farmacéutico de
Farmacias Ahumada.

En este contexto, las farma-
cias observan como durante es-
tas semanas hay un alza en con-
sultas por cansancio extremo,

ansiedad y problemas digesti-
vos, junto con posibles produc-
tos parasolucionarlos. “La clave
estd en reajustar gradualmente
los habitos sin generar ansiedad
por ‘recuperar el tiempo perdi-
do'™, senala la profesional.
Estudios sefialan que hasta
un 37% de los trabajadores en
Chile pueden presentar ansie-
dad al volver a sus obligaciones
después de las vacaciones, jun-

to con insomnio y dificultad de
concentracion.

Asi, una de las consecuen-
cias mds comunesdel regreso es
la alteracion del suefio. El cam-
bio en las horas de suefio afecta
la produccion de cortisol y me-
latonina; por esto, tras semanas
de descanso, muchas personas
tienen dificultad para volver a
dormir temprano o mantener
un horario regular, lo que gene-

ra sensacion de cansancio per-
sistente. “Hay productos que
pueden ayudar a regular el reloj
biolégico. Porejemplo, el usode
principiosactivoscomo la mela-
tonina o infusiones de pasiflora
y valeriana pueden ayudar a
conciliar el suefiosingenerar de-
pendencia. No obstante, siem-
pre se debe consultar con un es-
pecialista, ya que incluso algu-
nasinfusiones naturales pueden
generar interacciones con otros
medicamentos”, sefiala la far-
macéutica. ©3
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