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Marzo sin estrés: CoOmo
volver a la rutina sin perder
la calma

Marzo en Chile es sino-
nimo de vuelta a la rutina.
Se acaban las vacaciones,
los nifios regresan al co-
legio, el trafico se intensi-
fica y la lista de pendien-
tes parece interminable.
Para muchos, este mes es
el mas estresante del afio.
Pero jtiene que ser asi?
No necesariamente. Con
una combinacion de orga-
nizacion, actividad fisica,
técnicas de relajaciéon y
una alimentacion equili-
brada, podemos enfrentar
este periodo con energia y
bienestar.

El estrés de marzo no
es solo una sensacion.
Segun un estudio de la
Universidad de Chile
(2022), el regreso a la ruti-
na laboral y escolar gene-
ra un aumento en los nive-
les de cortisol, la hormona
del estrés, lo que puede
afectar el suefio, la concen-
tracion y el estado de ani-
mo. Ademas, un informe
de la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS, 2021)
advierte que el estrés pro-
longado puede derivar en
ansiedad, fatiga e incluso
afectar la salud cardiovas-
cular.

La clave para evitar que
marzo se convierta en un
caos esta en la planifica-
cion. Organizar la agenda
con anticipacion y priorizar
tareas ayuda a reducir la
sensacion de agobio.
También es fundamental
distribuir responsabilida-
des en el hogar y en el tra-
bajo para que la carga no
recaiga en una sola perso-
na. Y ojo con los traslados:
considerar tiempos extra
para el trafico puede evitar
la tension innecesaria de
llegar tarde.

El ejercicio es un gran
aliado para combatir el
estrés. No es necesario
correr una maratén; bastan
30 minutos de actividad
moderada, como caminar
o andar en bicicleta, para
reducir la ansiedad y me-
jorar el estado de animo.
Un estudio del Instituto
Karolinska en Suecia
(2018) demostrd que el
ejercicio ayuda a eliminar
sustancias perjudiciales
generadas por el estrés,
beneficiando tanto al cuer-
po como a la mente.

Si lo tuyo es la relaja-
cion, la meditacion y el
yoga pueden ser grandes
herramientas. Investiga-
ciones del Hospital Gene-
ral de Massachusetts
(2013) indican que estas
préacticas reducen los nive-
les de cortisol y fortalecen
el sistema inmunologico.
Incluso dedicar cinco mi-
nutos al dia a la respira-
cion consciente puede
marcar la diferencia.

La alimentacion tam-
bién juega un papel clave
en el manejo del estrés. La
OMS (2021) recomienda
una dieta rica en frutas,
verduras y alimentos con
altos niveles de selenio,
como el pescado y las nue-
ces, para mejorar la clari-
dad mental y el estado de
animo. Un estudio de la
Universidad de Harvard
(2020) también respalda
que una alimentacién ba-
lanceada contribuye a la
reduccion del estrés y la
fatiga. Reducir el consumo
de cafeina, alcohol y taba-
co es esencial para man-
tener la energia y evitar el
agotamiento.

Finalmente, no olvide-
mos que marzo es solo un
mes mas. En lugar de ver-
lo como un enemigo, po-
demos tomarlo como una
oportunidad para estable-
cer nuevas rutinas y afron-
tar el afio con mayor equi-
librio. Implementar estos
habitos no solo ayudara a
reducir el estrés, sino que

también mejorara la cali-
dad de vida a lo largo del
afo. jAsi que respira hon-
do, organiza tu agenda y a
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darle con todo este marzo!

jCuidate! Y siempre re-
cuerda que la hidratacion
es clave para tu bienestar.
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