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Titulo: Desafios de la primavera

Desafios de la
primavera

Sebastian Uriarte, psicologo
clinico Cetesfam, Puerto
Montt

xiste alguna relacién entre
. estacion y la salud ment:
‘ primavera empezamos a
temperatura atmosférica y los dias con
natural; ademas, durante este mes se
régimen horario en nuestro pais. Ei
condiciones influyen positivamente en el
de las personas, ya que el cuerpo p
niveles de dopamina, serotonina y
embargo, tenemos que estar atentos
nuestro cuerpo y mente. Muchas vece
surgen crisis emocionales que han esta
durante el invierno; este posible estar
emocional, en los tltimos estudios de
identificado como “astenia primaveral”,
un trastorno adaptativo a todos es
estacion. Puede reflejarse en sintomas ¢
dificultad para quedarse dormido, irrita
baja de libido y problemas de concentr:
el cuerpo despertara de un letargo inver:
bajas temperaturas y menos horas de lu
Psicologos y especialistas en saluc
recomiendan algunas acciones que
facil implementacion y que nos podria
mizar los efectos gatillados por los cai
a la primavera; asi como también a me
de adaptacion. Para comenzar es ide
cambio de hora, que este afio es el p1
septiembre, adaptando gradualmente
que el cambio de hora se produzca; 1
fisico para poder liberar estrés y favo:
conciliacion del suefio nocturno; |
adaptar la alimentacion, enfocandose
verduras y menos alimentos hipercala
mo, aprovechar de conectarse con Iz
este ultimo factor quiero profundizar
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