Los Angeles, jueves 25 de septiembre de 2025

La Tribuna

AL

CARTAS A LA DIRECTORA
PRIMAVERA Y SALUD MENTAI

Schora directoru:

Con la llcgada de la primavera inicia
un periodo de renovacion que no solo
ocurre en nuestro entorno natural, sino
tambié¢n cnnucstra salud. Elaumento de
la exposicion a la luz, ¢l cambio de hora
que permite dias mas largos, la energia
aumenta y tenemos masanimo pararea
lizar otras actividades; no obstante, no
todos pucden gozar de estos benelicios.

Esto puede resultar contradictorio, ya
que el entorno se llena de color v ener
gia. Sin cmbargo, los cambios estacio-
nales influyen en nuestro organismo. El
aumento de la luz solar altera los ritmos
biolégicos, ¥ en personas con vulnerabi
lidad psicolégica pucde generar mayor
inestabilidad emocional. En este contex-
to, también puede manifestarse el tras
torno afectivo estacional. una condicion
que altera ¢l estado de animo en deter-
minadasestaciones. Si bien elinviernoes
la estacion mas vinculada a este trastor-
no por la falta de luz, la primavera, con
todos sus contrastes, también puede ser
un desencadenante.

Reconocer los sintomas tempranos —
como clinsomnio, ¢l cansancio constan-
te, lairritabilidad o la pérdida de interés
en actividades cotidianas— puede mar-
car ladiferencia, Acudira un profesional
de salud, mantener redes de apovo con
familiares y amigos, y practicar habitos
saludables comoel ejercicio, larelajacion

yunaalimentacion equilibrada son medi-
das clave para la prevencion.

La primaverano solo representa reno-
vacion de lu naturaleza a nucsiro alrede-
dor, sino también una oportunidad para
entender y atender aquellos procesos
internos que influyen cn nuestra salud
mental. Bl abordaje de esta perspeetiva
permite considerar un estado de bien
estar integrador que valore el cuidado
cmocional tanto como ¢l [isico.
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