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Cansados, desanimados y tristes: cdmo afecta el frio y la lluvia a la salud mental
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Por Luis Gajardo

“LaSociedadChilena de Desarrollo
Emocional sefalé enunestudio de
2008 que losdiasfrios pueden em-
peorar el estado de animo de las
personas con tendencia a la triste-
za",cuenta Catalina Aguirre, psico-
loga mindfulness. Eso también lo
demuestra un trabajo dela univer-
sidad estadounidense Brigham
Young hecho con mas de 16 mil
adultos, que encontré mayores sin-
tomas deangustiaydepresion du-
rante los periodos con menoshoras
de sol.

Estos sintomas se debenafactores
comolatemperatura, laluzsolar, el
viento y las precipitaciones, todas
condiciones que culturalmente se
relacionan a animos “negativos”.
Elclimafrio,ademas, retrasaelme-
tabolismo y por tanto tiende a ba-
jarla energiay elanimo.

¢ Qué hacer para no nos afecte
tanto?

Asicomo esimportante mantener
elcuerpoabrigado y preparado para
enfrentar las bajas temperaturas,
tambiénesclave cuidar nuestrasa-
ludmental.

“Lomasimportante anivel psicol6-
gico es evitar el miedo al futuro”,
aconsejala psicéloga Yenny Marti-
nez. Ademas de eso, Aguirre le da
muchaimportancia a los ciclos de
suefo, laalimentaciony las rutinas
en general. “Cuidar esos ritmos
siempre funcionara comoun factor
protector de nuestra salud men-
tal". Como hay menos luz solar di-
recta yamanece mastarde, el ciclo
de suefio se altera —se anticipa el
cansancio por las tardes y cuesta
mas despertar por las mafianas—,
porloqueseaconseja“mantenerun
horario habitual de descanso, para
queelciclocircadianonose veatan
afectado y con ello no aumente el
animoirritable”.

Un estudiorealizado por la Univer-
sidaddeMichigan concluyé que sa-
lir a caminar alrededor de 20 a 30
minutos diariamente, inclusoenel
frio, puede impactar positivamen-
teenelestadode animoduranteel
invierno.
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