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SALUD Este fendmeno tiene una base cientifica y se relaciona con la disminucion de la luz solar y sus efectos en nuestro organismo

Aseguran que la lluvia prolongada afecta
al estado de animo del 60% de la poblacion

AFECTADOS Sesienten mas triste, con menos energia y experimenta mas cambios de humor cuando se extienden
en el tiempo y hace que muchas personas experimenten cansancio y desmotivacion sin una razon aparente

CORDOBA. EUROPA PRESS | E1 60%
delapoblacion se siente mas
triste, con menos energia y
experimenta mas cambios de
humor los dias lluviosos, so-
bre todo si se prolongan en el
tiempo como en las Gltimas
semanas, lo que hace que
muchas personas experi-
menten peor estado de ani-
mo y estén cansadas y des-
motivadas sin una razoén
aparente. Este fenémeno tie-
ne una base cientifica y sere-
laciona con la disminucién
de la luz solar y sus efectos
en nuestro organismo, seglin
ha indicado Clara Anaya,
psicologa del Hospital Qui-
ronsalud Cérdoba.

Taly como detalla la insti-
tucion hospitalaria en una
nota, Anaya explica que en
los dias nublados la exposi-
cion aluz natural disminuye,
la cual esta relacionada con
a produccion de serotonina,
un neurotransmisor clave en
la regulacion del estado de
animo. “Cuando la serotoni-
na aumenta nos sentimos re-
lajados, en un estado de
completa satisfaccién y bien-
estar, y cuando disminuye
nos sentimos tristes, percibi-
mos cambios en el apetito y
en la capacidad para concen-
trarnos”.

Ademas, anade, la falta de
luz también puede aumentar
la produccion de melatoni-
na, lahormonaencargadade

El ‘dia mas triste
 delafio’ cay6 en
. pleno temporal

M W Por sifuera poco, el Blue
Monday fue el lunes 19 de enero. Se
lo conoce como el “dia mas triste del
ano”y siempre se ubica en el tercer
lunes del primer mes. La fecha
surge de una formula que combina
el final de las fiestas, las metas que
empiezan a pesar, el climay las

Eltérmino “blue” azul, en inglés) se
asocia culturalmente a la tristezay
lamelancolia, pero tambiénal
inviernoy al frio del hemisferio
norte. Aunque no tiene respaldo
cientifico sdlido, el Blue Monday se
instald en la cultura popular como
unaexcusa para hablar de
emociones, bienestary salud
mental.

regular el suefio, lo que pue-
de provocar mayor somno-
lencia, falta de energiay, de
manera directa, irritabilidad
y apatia por tener que afron-
tar el dia “con la sensacion
de tener las pilas descarga-
das”.

Otro factor que influye en
nuestra regulacién emocio-
nal es el contacto social, que
fortalece nuestra autoesti-
ma. Los dias de lluvia pue-

deudas tipicas de comienzos de afio.
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den hacer que salgamos me-
nos de casa, reduciendo la
interaccion social y las acti-
vidades placenteras y al aire
libre. Este encierro prolonga-
do puede incrementar senti-
mientos de soledad y favore-
cer habitos poco saludables,
como el sedentarismo y el
consumo de procesados y
azlicares. Comer en exceso,
especialmente alimentos ri-
cos en azlcar y grasas, gene-

ra un alivio momentaneo,
peroalargo plazo puede des-
encadenar sentimientos de
culpa y vergiienza, afectan-
do atin mas al estado de ani-
mo, seglin la psicologa.

De la misma manera,
“cuando dejamos de hacer
actividades que nos gustan,
como dar un paseo, hacer
ejercicio o salir con amigos,
nuestro cerebro recibe me-
nos estimulos positivos, lo
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que puedellevaralaapatiay
desesperanza. Se alteran
nuestros planesy esto afecta
anuestra percepcion de pro-
ductividad y genera frustra-
cién”.

Mas alla de los cambios
bioldgicos, los dias lluviosos
también influyen en nuestro
estado de &nimo por razones
psicoldgicas y culturales,
destaca Clara Anaya. Para
muchas personas, la lluvia

se asocia con momentos de
nostalgia, soledad o melan-
colia. Ademas, si en expe-
riencias previas hemos senti-
do tristeza en dias lluviosos,
es posible que nuestro cere-
bro refuerce esa asociacién y
vuelva a general ese estado
emocional en el presente.

Para contrarrestar el efec-
to de los dias grises, es reco-
mendable tomar medidas
que, si bien no sirven para
controlar el clima, si minimi-
zan su impacto en nuestro
estado de animo. Entre estas
acciones se encuentran
aprovechar la luz natural y
los momentos de intervalo
entre tormentas y tempora-
les, y mantenerse activo me-
diante la realizacion de ejer-
cicio fisico, incluso en casa,
lo que ayuda a liberar endor-
finas y mejorar el estado de
animo.

También es importante so-
cializar, pasar tiempo con fa-
milia o amigos, aunque sea
de manera virtual, puede
contrarrestar la sensacién de
aislamiento y mejorar el es-
tado de &nimo, asi como rea-
lizar actividades placenteras
como cocinar, practicar algu-
na aficion, leer o ver una pe-
licula. Estas son formas de
mantener la mente ocupada
y evitar caer en la apatia, y
siempre manteniendo una
dieta saludable “que nos
mantenga con energia”.



