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Desafíos de la 

primavera 
Sebastián Uriarte, psicólogo 

clínico Cetesfam, Puerto 
Montt 

xiste alguna relación entre el cambio de 

Es=- y la salud mental? Al llegar la 
G primavera empezamos a percibir mayor 

temperatura atmosférica y los días con más horas de luz 

natural; además, durante este mes se define el nuevo 
régimen horario en nuestro país. En general, estas 
condiciones influyen positivamente en el estado de ánimo 

de las personas, ya que el cuerpo produce mayores 

niveles de dopamina, serotonina y oxitocina. Sin 

embargo, tenemos que estar atentos a las señales de 

nuestro cuerpo y mente. Muchas veces en primavera, 

surgen crisis emocionales que han estado encapsuladas 
durante el invierno; este posible estado de alteración 

emocional, en los últimos estudios de la OMS, ha sido 
identificado como “astenia primaveral”, y se define como 

un trastorno adaptativo a todos estos cambios de 
estación. Puede reflejarse en síntomas como: cansancio, 

dificultad para quedarse dormido, irritabilidad, cefaleas, 

baja de libido y problemas de concentración. Es como si 

el cuerpo despertara de un letargo invernal, marcado por. 
bajas temperaturas y menos horas de luz solar. 

Psicólogos y especialistas en salud mental y física 
recomiendan algunas acciones que podrían ser de 
fácil implementación y que nos podrían ayudar a mini- 
mizar los efectos gatillados por los cambios asociados 

a la primavera; así como también a mejorar el proceso 

de adaptación. Para comenzar es ideal anticiparse al 
cambio de hora, que este año es el primer sábado de 

septiembre, adaptando gradualmente la rutina antes 
que el cambio de hora se produzca; realizar ejercicio 
fisico para poder liberar estrés y favorecer una mejor 
conciliación del sueño nocturno; preocuparse de 

adaptar la alimentación, enfocándose en más frutas y 
verduras y menos alimentos hipercalóricos; y por últi- 

"mo, aprovechar de conectarse con la naturaleza. En 

este último factor quiero profundizar a continuación. 

En esta región, somos privilegiados al tener acceso 

a muchos parques nacionales o lugares donde la natu- 
raleza muestra su grandiosidad. Existen variados aná- 

lisis científicos que muestran las bondades de la natu- 

raleza para la salud fisica y mental. Un reciente estu- 

dio de la OMS, señala que pasar tiempo en la naturale- 
za, incluidas plazas y parques urbanos, afecta positiva- 
mente la salud mental de las personas. Este estudio 

encuestó a más de 16.000 personas de 18 países y des- 
cubrió que quienes vivían cerca de zonas más verdes o. 
costeras declaraban un mayor bienestar, y quienes 

visitaban con frecuencia espacios verdes o azules con 

fines recreativos se sentían mejor y sufrían menos cua- 
dros de angustia. Si bien la primavera nos enfrenta a 
una transición que nos puede descolocar como orga- 
nismos biológicos, contamos con recursos personales 
y con recursos naturales como bosques, lagos y mar 
que nos pueden ayudar a fortalecer nuestro estado 

psicoemocional. 

  

  

  

UNASEMANAENNÚMEROS 

milpersonasasistieronaleven-  mesestardarían! millones, los.co- lasla- 
to del chancho yla cerveza que — término de las obras de Anto-— merciantes de Ilapel parapro- — horesa ejecutar en el talud de 
serealizóenelrecintodeArena — nio Varas, lasqueestánacargo — yecto“Trendelos Vientos”fue- — VillaBachelet, ubicada en Puer- 
Puerto Montt, dela Constructora Hurtado. — ronrechazadosporelConcejo. — toVaras. 
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30 DE AGOSTO DE 2024 

“asociaciones deportivas protestan por el Ewaldo Klein”. una manifestación se realizó la tarde del miércoles en Puerto Va- 
ras, con el objetivo de solicitar la aprobación de las obras de construcción del recinto deportivo que se encuentran paraliza- 
das desde hace unos 15 años. Los deportistas sostienen que los habitantes de la ciudad lacustre no pueden seguir esperan- 
do más por su estadio y destacaron que la manifestación fue pacífica y sin ofender a nadie. 
  

  

  

El avance por región de las energías renovables 

encontacto 

ATeleton 
Pacientes del IT Puerto Montt 

viajaron hasta el centro de 
esquí Antillanca para practicar 
esquí adaptado en diversas 
modalidades 
“Lo más potente es esa 

experiencia, es que visbiliza la 
discapacidad para toda la Renovable      

    

comunidad, afirmó el director Arica y Parinacota 
del instituto, Marcelo Salazar. nad 

Antofagasta 1948 60% 40% 
(Qlnacapinos 
La Ministra de Gmin ciencia Acta $5 O AS 
Aisén Etcheverry también da la Coquimbo 221 0% 100% 
bienvenida en nuestra Sede ES 787 86% 14% 
Puerto Montt, y destaca el rol - 
del Ministerio para impulsar la Metropolitana 310 44% 56% 
innovación, el desarrollo de la O' Higgins 324 2% 98% 
sciencia y la sttecnología.. Maia sn > 0D 

Ñuble 48 2% 98% 
Biobío 1,555 7% 93% 

Ciclismo realizado en Puerto La Araucanía 299 0% 100% 
Montt, en el marco de los Los Ríos 89 0% 100% 
Juegos Deportivos Escolares. 

Los Lagos 218 1% 99%      
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