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Del relajo

ala rutiha:

Enfrentar marzo sin fallar en el intento

Los dltimos dias de fe-
brero marcan el final
del descanso estival y el
retorno a la rutina diaria
para miles de chilenos.
Sin embargo, ese cam-
bio puede venir acom-
pafiado de cansancio
extremo, desorden de
horarios, alteraciones del
suefio, cambios bruscos
en la alimentacion y au-
mento del estrés, lo que
impacta tanto la salud fi-
sica como emocional.

Seg(n el estudio “Termo-
metro de la Salud Mental
en Chile Achs-UC 2025",
el 12.7% de la poblacion
adulta consultada repor-
ta problemas de salud
mental, mientras que
casi el 26% presentaba
ansiedad  generaliza-
da. Asimismo, estudios

Expertos advierten un aumento en consultas por
fatiga y desordenes digestivos tras las vacaciones.
Una transicion gradual, el orden de los horarios y
el refuerzo de nutrientes especificos son las claves
para un retorno exitoso en un pais que busca

mejorar su bienestar integral.

“El organismo se adapta a
ritmos relajados durante las
vacaciones: horarios de sue-
fio flexibles, comidas fuera
de horarios habituales
menos obligaciones cotidia-
nas. Retomar todo de golpe

recientes sefialan que apro-
ximadamente 2 de cada
10 trabajadores en Chile
experimentan estrés al re-
incorporarse a sus labores
después de las vacaciones
de verano.

puede sobrecargar al cuerpo”,
explica Soledad Veldsquez, qui-
mico farmacéutico de Farmacias
Ahumada. En este contexto, las
farmacias observan cémo duran-
te estas semanas hay un alza en
consultas por cansancio extremo,
ansiedad y problemas digestivos,
junto con posibles productos para
solucionarlos. “la clave esta en
reajustar gradualmente los habi-
tos sin generar ansiedad por ‘re-
cuperar el tiempo perdido™, sefia-
|a la profesional.

EL DESAFIO DE RETOMAR
EL EQUILIBRIO

Estudios sefialan que hasta un
37% de los trabajadores en Chile
pueden presentar ansiedad al vol-
ver a sus obligaciones después de
las vacaciones, junto con insom-
nio y dificultad de concentracion.
Asi, una de las consecuencias mas

comunes del regreso es la altera-
cion del suefio. EI cambio en las
horas de suefio afecta la produc-
cion de cortisol y melatonina; por
esto, tras semanas de descanso,
muchas personas tienen dificul-
tad para volver a dormir tempra-
no 0 mantener un horario regular,
lo que genera sensacion de can-
sancio persistente.

La evidencia internacional indica
que los ritmos de suefio y vigilia
necesitan ajustes paulatinos para
facilitar una transicion saludable.
Veldsquez sugiere retomar hora-
rios de suefio y vigilia al menos
una semana antes del regreso for-
mal a clases o al trabajo, disminuir
a exposicion a pantallas antes de
dormir y asegurar entre 7 y 9 ho-
ras de suefio diarias segun las ne-
cesidades de cada individuo.
“Hay productos que pueden ayu-
dar a regular el reloj bioldgico.
Por ejemplo, el uso de principios
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activos como la mela-
tonina o infusiones de
pasifiora y valeriana
pueden ayudar a conci-
liar el suefio sin generar
dependencia. No obs-
tante, siempre se debe
consultar con un espe-
cialista, ya que incluso
algunas infusiones na-
turales pueden generar

digestivos 0 sensacion
de pesadez. Establecer
horarios regulares de
alimentacion, incorpo-
rar probidticos para res-
taurar la flora intestinal
y optar por platos ricos
en nutrientes -frutas,
verduras, fibras y protei-
nas saludables- favorece
una digestion mas efi-

a reducir el estrés y me-
jora el animo cuando se
retoman las rutinas es-
colares o laborales. “Po-
demos también recurrir
a micronutrientes para
mejorar la respuesta al
estrés, como el uso del
complejo de vitamina
B, vitamina D o algunos
tipos de magnesio. No

una herramienta de sa-
lud mental. “Técnicas
sencillas como la respi-
racion profunda, pau-
sas breves durante el
dia y establecer metas
realistas ayudan a re-
gular las emociones sin
generar presion extra”,
subraya.

suspenden terapias o0
medicacion durante las
vacaciones, lo que pue-
de provocar recaidas
o sintomas intensifica-
dos al retomar la ruti-
na. “La salud no toma
vacaciones: si estas en
tratamiento, habla con
tu médico para adaptar

afirma Velasquez.

Retomar la rutina no
debe ser sindénimo de
sufrimiento. Con una
planificacion  conscien-
te y el apoyo de profe-
sionales de la salud, es
posible transformar el
regreso a la rutina en
una oportunidad para

interacciones con otros ciente y provee energia.  obstante, esto siempre

medicamentos”, sefiala dependers de las indi- Por Ultimo, un tema horarios o formatos de  establecer mejores ha-
la farmacéutica. ENERGIA PARA caciones de tu médico”.  Critico en el periodo atencion durante este  bitos permanentes. Al fi-
También, las vacaciones COMENZAR UN destaca la farmacéutica.  estival es la interrup- tiempo. Mantener con-  nal del dia, asegurar que
suelen traer comidas NUEVO A0 Ademés, indica que es cion de tratamientos, tinuidad favorece tu cada ciudadano cuente

fuera de horario y ma-
yor consumo de alimen-
tos poco equilibrados
y alcohal, lo que puede
provocar  malestares

Por otro lado, la acti-
vidad fisica moderada
-como caminatas diarias
0 estiramientos- ayuda

igualmente importante
integrar momentos de
ocio y descanso dentro
de la rutina, no viéndolo
como un lujo, sino como

especialmente en sa-
lud mental o condi-
ciones cronicas. Datos
recientes  advierten
que muchas personas

estabilidad fisica y emo-
cional, haciendo que
retomar la rutina no re-
presente un peligro para
la salud en general”,

con las herramientas
para su bienestar es la
esencia de un entor-
no donde todos nos
cuidemos.
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