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

Marzo en Chile es sinonimo de vuelta a la rutina. Se acaban las vacaciones, los nifos
regresan al colegio, el trafico se intensifica y la lista de pendientes parece interminable.
Para muchos, este mes es el mas estresante del afio. Pero ;tiene que ser asi? No necesa-
riamente. Con una combinacién de organizacidn, actividad fisica, técnicas de relajacion
y una alimentacién equilibrada, 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 rutina laboral y escolar genera un aumento en los niveles de cor-
tisol, la hormona del estrés, lo que puede afectar el sueno, la concentracion y el estado
de animo. Ademads, un informe de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2021)
advierte que el estrés prolongado puede derivar en ansiedad, fatiga e incluso afectar la
salud cardiovascular.
La clave para evitar que marzo se convierta en un caos esta en la planificacion. Organi-
zar la agenda con anticipacion y priorizar tareas ayuda a reducir la sensacion de agobio.
También es fundamental distribuir responsabilidades en el hogar y en el trabajo para
que la carga no recaiga en una sola persona. 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 mara-
ton; bastan 30 minutos de actividad moderada, como caminar o andar en bicicleta, para
reducir la ansiedad y mejorar el estado de dnimo. Un estudio del Instituto Karolinska en
Suecia (2018) demostré que el ejercicio ayuda a eliminar sustancias perjudiciales gene-
radas por el estrés, beneficiando tanto al cuerpo como a la mente.
Si lo tuyo es la relajacion, la meditacion y el yoga pueden ser grandes herramientas. In-
vestigaciones del Hospital General de Massachusetts (2013) indican que estas practicas
reducen los niveles de cortisol y fortalecen el sistema inmunoldgico. Incluso dedicar
cinco minutos al dia a la respiracion consciente puede marcar la diferencia.
La alimentacion también 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 nueces, para mejorar la claridad mental y el estado de dnimo. Un
estudio de la Universidad de Harvard (2020) también respalda que una alimentacion ba-
lanceada contribuye a la reduccion del estrés y la fatiga. Reducir el consumo de cafeina,
alcohol y tabaco es esencial para mantener la energia y evitar el agotamiento.
Finalmente, no olvidemos que marzo es solo un mes més. En lugar de verlo como un
enemigo, podemos tomarlo como una oportunidad para establecer nuevas rutinas y
afrontar el afio con mayor equilibrio. Implementar estos habitos no solo ayudara a re-
ducir el estrés, sino que también mejorara la calidad de vida a lo largo del ano. jAsi que
respira hondo, organiza tu agenda y a darle con todo este marzo!
iCuidate! Y siempre recuerda que la hidratacion es clave para tu bienestar.
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