‘ LITORALPRESS

Fecha:
Medio:
Supl.

Tipo:

Titulo:

12-07-2024

El Observador
. El Observador
Noticia general

Pag.: 15 Tiraje:
Cm2: 199,9 Lectoria:
VPE: $271.913 Favorabi

15.000
45.000

lidad:  [[/No Definida

Psic6loga del Dpto de Salud Municipal: “La falta de luz solar y el frio provocan una sensacion de tristeza”

Psic6loga del Dpto de Salud Municipal: “La falta de
luz solar y el frio provocan una sensacion de tristeza”

Porlo mismo, entregé algunas
recomendaciones para afrontar las
complicaciones asociadas al invierno

La psicologa Daniela
Alfaro Gutiérrez es, desde
hace 14 anos, profesional del
Departamento de Salud Mu-
nicipal de La Calera. Tiene
una vasta experiencia en su
area, por lo que se ha dado
cuenta cémo los problemas de
salud mental, desde la época
dela pandemia, se hanincre-
mentado notoriamente.

“Elinvierno puede afectar
nuestra salud mental de varias
maneras. La faltadeluzsolary
el clima frio provocan una sen-
sacion de tristeza o, enalgunos
casos, depresién. También hay
temas fisicos, ya que hay una
disminucion de serotonina y
de los neurotransmisores que
seasocian al estado de animo”,
explico.

Segtn Daniela Alfaro, “las
personas se aislan facilmente,
porqueelfriolas obligaa dejar
de hacer susrutinas tradiciona-
les. Laluzdel diaesmascortay
lasbajas temperaturas motivan
a quedarse mds en la casa, lo
que muchas veces trae consigo
una sensacion de soledad”.

LA IMPORTANCIA

DEL BUEN SUENO
El cambio en las rutinas,

a raiz del frio extremo que
se ha estado viviendo, desa-
rrolla mas estrés y ansiedad.
“También las bajas tempera-
turas, en ciertos casos, afec-
tan la conciliacion del suefio o
mantenerlo durante la noche,
lo que afecta negativamente
nuestra salud mental”, anade
la profesional.

La psicologa Daniela
Alfaro sefiala que la falta de
un buen sueno, a causa del
frio, “en algunas ocasiones
aumenta la irritabilidad, la
desconcentracion y la fatiga.
No nos sentimos bien para
enfrentar la rutina del dia a
dia, lo que incide en nuestro
estado de dnimo y nuestra
salud mental”.

Agrega que la época
“incide en el aumento de las
consultas por salud mental.
No es comparable con afos
anteriores, aunque considero
que es positivo, pues los pa-
cientes, de alguna manera, se
hacen cargo desusalud mental,
lo que antiguamente noeratan
visible”.

“Si bien es cierto hay un
aspecto negativo y es que
estamos muy sobrepasados

-sostiene-, lo positivo es que
los pacientes ahora se hacen
cargo de cuidarse, tanto en lo
fisicocomo enlo emocional. Es
importante destacarlo, dando
mayor visualizacion alas tema-

Daniela Alfaro Gutiérrez, psicéloga
del Departamento de Salud Muni-
cipalde La Calera.

ticasasociadasa salud mental”.

Poreso, “la gente tiene mas
conciencia de no sentirse bien
emocionalmente. Aunqueaten-
demos a personas de todas las
edades, la mayor cantidad de
consultantes en La Calera son
adultos mayores. Es el porcen-
taje mayor de pacientes”.

La psicologa asegura que
“para afrontar el agotamiento
yla faltade animo eninvierno,
hay que cuidarse a si mismo,
es decir, alimentarse adecua-
damente, mantenerse activo
dentro de lo posible, hacer
ejercicio, abrigarse para gene-
rar calor y mantener habitos
saludables relacionados con
las horas de descanso”.

De igual manera, Daniela
Alfaro también recomienda
“encontrar espacios de disfrute
dentro de las acciones del dia.
Caminar un poco, ir a alguna
plaza, salir al sol, estar conec-
tados con amigos y familiares.
Rodearnos de gente que nos
aporte positivismo”.

“Lo mas importante -des-
taca- es no aislarse y pedir
ayuda en caso de sentirse muy
superado por las emociones
negativas. Para eso tenemos
a nuestros profesionales en
los consultorios, con el obje-
tivo de ayudarlos. La idea es
pedir ayuda siempre que sea
necesario”.
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