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Marzo sin estres: Como
volver a la rutina sin
perder la calma

Marzo en Chile es sintinimo de vuelta a 1a rutina. Se acaban las
vacaciones, los nifios regresan al colegio, e trafico se intensifica
y la lista de pendientes parece interminable. Para muchos, este
mes &5 el mas estresante del afo. Pero jtiene que ser asi? No
necesarlamente. Con una combinacién de organizaciin, sctividad
fisica, técnicas de relajacidn y una alimentacién equilibrada,
podernos enfrentar este periodo con energia y bienestar.

El estrés de marzo no es sole una sensacidn. Segdn un estudio
de la Universidad de Chile (202Z), el regreso a la rutina laboral y
escolar genera un aumento en los niveles de cortisol, la hormona
del estrés, lo que puede afectar el suefo, la concentracion y el
estado de dnimo. Ademds, un informe de la Organizacidn Mun-
dial 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 n un caos estd en
la planificacidn. Organizar la agenda con anticipacion y priorizar
tareas ayuda a reducir la sensacién de agobio. También es fun-
damental distribuir responsabilidades en el hogar y en el trabajo
para que la carga no recaiga en wna sola persona. ¥ ojo con los
traslados: considerar tiempos extra para el trdfico puede evitar
la tensidn innecesaria de llegar tarde.

El ejercicio es un gran aliado para combatir el estrés, No es
necesario correr una maratdn; bastan 30 minutos de actividad
moderada, como caminar o andar en bicicleta, para reducir la
ansledad y mejorar el estado de dnirmo. Un estudio del Institute
Karolinska en Suecia (2018) demostrd que el ejercicio ayuda a
eliminar sustancias perjudiciales generadas por el estrés, bene-
ficlande tante al cuerpo como a la mente,

5i lo tuyo es la relajacidn, la meditacion v el yoga pueden ser
grandes herramientas. [nvestigaciones del Hospital General de
Massachusetts (2013) Indican gue estas pricticas reducen los
niveles de cortisol y fortalecen el sistema inmunaldgice. Inclusa
dedicar cinco minutos al dia a la respiracidn consciente puede
marcar la diferencia.

La alimentacién también juega un papel clave en &l manejo del
estrés, La OMS (2021) recomienda una dieta rica en frutas, ver-
duras 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 alimentacién balanceada contribuye a la reduccién del
estris i la fatiga. Reducir el consumo de cafeina, alcohol y tabaco
es esencial para mantener [ energia y evitar el agotamiento.
Finalmente, no olvidernos gue marzo es solo un mes mds. En
lugar de verlo como un enemigo, podemos tomarlo como una
oportunidad para establecer nuevas rutinas y afrontar el afo con
mayar equilibrio. Implementar estos habitos no solo ayudard a
reducir el estrés, sino que también mejorard la calidad de vida
a lo largo del afo. jAsi que respira hondo, organiza tu agenda y
a darle con todo este marzo!

jCuidate! ¥ slempre recuerda que la hidratacién es clave para
tu bienestar.
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