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Cuando hablamos de la llegada de 
la primavera para la gran mayoría de 
las personas significa días soleados y 
tardes más largas para realizar acti-
vidades al aire libre con amigos y fa-
milia, pero no para todos la llegada de 
dicha estación significa lo mismo. Se-
gún la Organización Mundial de la Sa-
lud (OMS), las tasas de suicidio han 
aumentado en 60% en los últimos 45 
años, constituyéndose en una de las 
tres primeras causas de muerte entre 
los 15 y 44 años y en la segunda cau-
sa entre los 10 y 29 años.  

Lo que sucede con la llegada de la 
primavera es que muchas personas 

to, hasta la negligencia en el cuidado 
personal. 

Para afrontarlo existen una serie 
de estrategias como la actividad físi-
ca que libera endorfinas mejorando el 
estado de ánimo, salir a caminar, co-
rrer o practicar yoga puede ser espe-
cialmente beneficioso. La exposición 
gradual al sol también es recomenda-
da, ya que ayuda a equilibrar los nive-
les de serotonina, dedicar unos minu-
tos al día a la meditación puede hacer 
una gran diferencia, conectar con 
otros. Aunque puede ser difícil, bus-

car ayuda es crucial, hablar con 
amigos, familiares o grupos de 

apoyo puede aliviar la sensación 
de aislamiento. Consultar a un pro-

fesional si los sentimientos de depre-
sión son persistentes, hablar con un 
terapeuta o consejero puede ofrecer 
herramientas y técnicas efectivas para 
afrontar esos momentos difíciles. 

La naturaleza florece, pero no to-
dos podemos florecer al mismo tiem-
po. Es esencial validar estas emocio-
nes y reconocer que está bien sentir-
se triste, incluso cuando el sol brilla y 
las flores brotan. La lucha contra la 
depresión no siempre se ve ni se sien-
te como el resplandor de la primave-
ra, y eso también esta bien. 

nes se sienten deprimidos se sientan 
aún más aislados, alergias, la tempo-
rada de polen puede afectar física-
mente a algunas personas, contribu-
yendo a la fatiga y el malestar, refle-
xiones sobre el pasado, el cambio de 
estación puede llevar a reflexionar 
sobre metas no alcanzadas o pérdi-
das, intensificando los sentimientos 
de tristeza. 

Existen una serie de síntomas 
para identificar si padecemos de de-
presión que abarcan no solo el ám-
bito emocional sino también físi-
co, cognitivo y conductual. En-
tre los síntomas emocionales 
esta la tristeza persistente, 
pérdida de interés, irritabilidad, 
sensibilidad emocional, cambios de 
humor, sentimientos de inutilidad, 
autoestima baja o sentimientos de 
culpa excesiva.  

Entre las manifestaciones físicas de 
esta enfermedad está la fatiga, altera-
ciones de sueño, cambios en el ape-
tito, dolores físicos sin causa médica 
aparente. Y los síntomas cognitivos 
pueden traducirse en dificultad para 
concentrarse, problemas de memo-
ria o toma de decisiones, pensamien-
tos negativos, manifestaciones con-
ductuales que van desde el aislamien-

con afecciones mentales ven como el 
resto de las personas presentan ma-
yor felicidad o incremento en sus ac-
tividades, mientras que ellos no lo-
gran subir su ánimo, creando un efec-
to contrario al no ser capaces de 
seguir el ritmo de los demás y, por 
ende, deprimiéndose aún más. 

Esto puede deberse a diversos fac-
tores tales como: cambios de luz, ya 
que el aumento de la luz solar puede 
alterar los ritmos biológicos y afectar 
el estado de ánimo, expectativas so-
ciales, la primavera suele asociarse 
con actividades al aire libre y sociali-
zación, lo que puede hacer que quie-

¿Te deprime  
la primavera?
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Estamos viviendo días muy com-
plejos, con una alta polarización en 
la vida cívica y un circo pobre insta-
lado en el Congreso Nacional. 

Mientras, el caso de la dictadura de 
Maduro en Venezuela y su desver-
gonzado fraude en las recientes elec-
ciones presidenciales se ha tomado, 
como cortina de humo, la agenda na-
cional. Para quienes entendemos que 
la primacía de los derechos humanos 
tiene un valor universal y que toda 
dictadura, cualquiera sea su signo 
político, debe ser condenada, lo ocu-
rrido en Venezuela merece el repudio 
de la comunidad internacional y 
forma parte, legítimamente, de 
la política internacional de 
Chile que el presidente Boric ha 
representado tan clara y tan decidi-
damente. 

Puede tomar tiempo, pero como lo 
experimentamos en Chile, sólo un 
pueblo movilizado con el concurso 
activo de la comunidad internacional 
pondrá término a la dictadura vene-
zolana. 

Adicionalmente, el caso audios 
centrado en el abogado Hermosilla y 
en importantes personeros del go-

profesionales, se desarrollen en el con-
texto de la 4ª. Revolución industrial; a 
un nuevo modelo de desarrollo que 
permita un desarrollo humano que 
ponga fin a las inequidades y desi-
gualdades del neoliberalismo; y a un 
desarrollo territorial en que el rol de 
los gobiernos regionales y de las mu-
nicipalidades sea el de liderar y con-
cretar verdaderos gobiernos locales.  

El Chile real no puede seguir espe-
rando, recuperemos el verdadero de-
bate para una sociedad más inclusi-
va y justa. Aún es tiempo.

bierno de Piñera amenaza con abrir 
otro flanco que resultará inmanejable 
para los supuestos defensores de la 
probidad y la decencia. Surge enton-
ces otra cortina de humo: utilizar el 
instrumento acusación constitucio-
nal a la bandada. Responsabilizar a la 
ministra Tohá por un supuesto mal 
manejo en los temas de seguridad 
por parte de los que prometieron ter-
minar con la puerta giratoria y que 
abrieron las puertas e invitaron a una 
inmigración descontrolada resulta, a 
lo menos grotesco. Parece un falso 
debate creado justamente para favo-

recer al crimen organizado. Y el in-
tento de acusar constitucional-
mente al presidente de la Repú-

blica por notable abandono de 
funciones, sin el menor fundamento, 
representa un intento de debilitar la 
democracia y generar un verdadero 
golpe de estado que, la derecha cada 
vez más sediciosa, ha venido buscan-
do desde el comienzo de este gobier-
no. 

¡El país debe reaccionar! Más allá de 
estas cortinas de humo levantadas 
por la derecha, debemos retomar la lu-
cha por resolver los problemas urgen-

tes y prioritarios para el pueblo de 
Chile y sacarla al pizarrón para que ex-
plique porque se sigue oponiendo: a 
una verdadera reforma que permita 
pensiones dignas; al despacho de pro-
yectos claves en el congreso para com-
batir el crimen organizado y fortalecer 
la institucionalidad del estado; a una 
reforma de la salud que permita un 
conjunto de prestaciones universales 
para todas y todos; a un apoyo decidi-
do a la educación pública que permi-
ta  la formación de calidad para que 
nuestros jóvenes, futuros técnicos y 

Una derecha  
desvergonzada

Cada 1 de octubre se celebra el Día Inter-
nacional de las Personas de Edad, estable-
cido por la Asamblea General de las Nacio-
nes Unidas el 14 de diciembre de 1990, con 
el objetivo de reconocer la contribución 
de cada uno de los adultos mayores al de-
sarrollo humano y económico, así como re-
saltar las oportunidades y retos asociados 
al envejecimiento demográfico mundial. 
 
@SusanaMorffe @SusanaMorffe 
Hace 33 años, la Asamblea General de Nacio-
nes Unidas designó el 1 de octubre Día Inter-
nacional de las Personas de Edad. Este hito 
otorga la prioridad que merece el envejeci-
miento en la discusión internacional y nacio-
nal, dando espacio a acciones urgentes en las  
esferas sociales. 
 
Miguel González 
@MGonzalez63372 
Cada 1 de octubre se conmemora el Día Inter-
nacional de las Personas de Edad, también 
conocido como Día de las Personas Mayores. 
Este día sirve para dar valor en la sociedad a 
las personas de tercera edad. 
 
Jorge Luis Hernández Rodríguez 
@luisohernadez 
Día Internacional de las personas mayores. El 
Día Internacional de las Personas de Edad es 
una celebración anual que se lleva a cabo el 1 
de octubre desde 1991, proclamada por la 
Asamblea General de las Naciones Unidas en 
1990. 
 
Soledad Alonso @soleaalonso 
Día internacional de las Personas Mayores 
Esta fecha fue instaurada el 14 de diciembre 
de 1990 por la Asamblea General de las Na-
ciones Unidas y el lema de este año es “Enve-
jecer con dignidad: reforzar los sistemas de 
atención y asistencia”. 
 
Teresita Luna @terelunalarioja 
Hoy es el Día internacional de las personas de 
edad, o personas mayores; instituido por Na-
ciones Unidas para erradicar prejuicios en 
esta franja. En ese marco trabajamos el PL 
creando el Programa p/la Inclusión Digital de 
adultos mayores que ya tiene estado parla-
mentario en @LegislaturaLR 
 
Gonzalo @Gonzalo_Daniel3 
Hoy es el Día Internacional de las Personas 
Mayores. Démosle el mismo amor que nos 
dieron a nosotros. Los abuelos necesitan a sus 
nietos y sus personas queridas y los nietos ne-
cesitan a los abuelos. No los separemos. 
 
Comisión Nacional de  
Seguridad de Tránsito 
@conaset 
Con el paso de los años nuestras facultades 
van cambiando: los reflejos, la vista y el oído 
no responden como hace unos años. 
Hoy en el Día Internacional de las Personas 
de Edad, reforzamos el llamado a respetar a 
todas las personas mayores en el tránsito.
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