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“El mal clima disminuye
la serotonina y aumenta
la melatonina. Nos

sentimos mas cansados”

BELEN SILGUERO
Psicologa

La vocal del Colegio
de Psicologia
advierte de la
importancia de “no
dejarse ganar por la
apatia”

M.AS

Salamanca—Las ultimas semanas
en Salamanca han estado marcadas
por lalluvia, las bajas temperaturas
y los cielos nublados. Una combina-
cion que puede tener sus efectos en
el estado animico de las personas.
Los profesionales de la psicologia
apuntan las claves para sobrellevar
de la mejor manera este periodo.

En Salamanca llevamos ya mas de
una semana marcada por las llu-
vias, ;qué efecto tiene en nuestro
bienestar mental?

—EI clima influye en el estado de
danimo de las personas. La falta de
sol hace que disminuyan nuestros
niveles de serotonina y, por ende,
que nos sintamos un poco mas tris-
tones. Cuando los dias estan oscu-
ros nuestro cuerpo libera mas me-
latonina, que es la hormona que se
debe activar en las noches para ayu-
darnos a dormir. Eso nos produce
una sensacién de sofiolencia y can-
sancio en los dias de lluvia. Todo es-
to hace que disminuyamos nuestras
actividades diarias y nos quedemos
un poco mas encerrados en noso-
tros mismo, lo que da como resulta-
do una sensacion de irritabilidad o
aburrimiento. Al final, todos esta-
mos un poco hartos de la lluvia
constante.

El mal clima incentiva que las per-
sonas se queden en casa, jpuede
tener efectos sobre la salud men-
tal de los salmantinos?
—Quedarse en casa no tiene porque
ser malo para la salud mental, pero
durante estos periodos tendemos a
disminuir nuestras actividades so-
ciales. Normalmente, cuando llueve
las personas cancelen sus planes. Es-
tar tanto tiempo solos en casa hace
que le demos mas vueltas a la cabe-
za. Ademds, mucha gente deja de
hacer ejercicio, que es fundamental
para el bienestar tanto fisico como
mental.

¢Existe algun grupo de poblacién
mas vulnerable ante estos efectos?
—Niflos, mayores y personas con
problemas de salud mental previos
son los que mas se pueden ver afec-
tados por tantos dias de cielos nu-
blados y lluvias. Los primeros por-
que estan en una etapa de desarro-
1lo en la que necesitan jugar y socia-
lizar. En el caso de los mayores se
pueden intensificar la llamada sole-
dad no deseada. Muchas personas
mayores tienen miedo a salir cuan-
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La psicologa y vocal del Colegio Oficial de Psicologia de Castilla y Leon, Ana Belén Silguero.

SUSFRASES

“La lluvia aumenta la
soledad no deseada
en los mayores. Les da
miedo salir ala calle y
se quedan en casa”

“Al mal tiempo, buena
cara. Hay que
mantener las rutinas,
hacer ejercicio y
socializar”

do Ilueve o nieva porque se pueden
resbalar y hacerse dafio. También,
les puede resultar incomodo andar
con el paraguas porque necesitan un
baston o cualquier apoyo para cami-
nar. Asi que deciden quedarse en ca-
sa. Para algunas personas mayores
que viven solas esos momentos de
salir a comprar el pan o darse una
vuelta son su actividad social y
cuando no pueden hacerlo se ven
afectados animicamente. Luego es-
tan las personas que ya tienen algin
problema de salud mental, como un
trastorno del estado de animo o an-
sioso. El mal tiempo puede aumen-
tar su sintomatologia. Lo mismo
ocurre a las personas con depresion.

¢Qué tipo de estrategias o técni-
cas se pueden llevar a cabo para
hacer frente a esta situacion?

—Afortunadamente, ahora tenemos
muchas opciones de entretenimien-
toy herramientas para socializar in-
cluso cuando el clima nos lo dificul-
ta. Hay que buscar la manera de
adaptarse y sacar lo mejor de la si-
tuacién. Como dice el refran: al mal
tiempo, buena cara. En la vida hay
muchas situaciones que no estan en
nuestro control y lo unico que pode-
mos hacer es sobrellevar con la me-
jor actitud posible. Lo principal es
intentar mantener una rutina esta-
ble. Que no puedas salir a correr, ca-

minar o cualquier actividad que te
guste no significa que debas dejar de
hacer ejercicio. Hay que buscar alter-
nativas como ir al gimnasio o hacer
secuencias de ejercicios en casa. Por
otro lado, hay que darle prioridad a
las actividades sociales. Cuando hay
sol estamos de mejor humor y tene-
mos mucha energia para salir, pero
cuando llueve también necesitamos
relacionarnos con otros. Se pueden
proponer planes como cenar en ca-
sa, una noche de juegos de mesa o
peliculas. Es muy importante no de-
jarnos vencer por la apatia. También
hay que vigilar nuestra rutina del
suefio y la alimentacion. Mantener
horarios estables para levantarnos y
acostarnos e intentar comer de ma-
nera saludable. A menudo, al estar en
casa nos alimentemos peor porque
picoteamos mas.

Muchas personas optan por vita-
minas o suplementos para hacer
frente a este periodo, jes reco-
mendable?

—Yo nunca recomiendo automedi-
carse ni siquiera cuando se trata de
un producto natural o vitaminas.
Lo que le funciona a una persona
puedo no hacerlo con otra. Si esta-
mos teniendo algiin problema de
salud lo apropiado es acudir al mé-
dico y que €l nos recomiende un
tratamiento.
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LaCasadela
Mujer acoge la
primera sesion
del Aulade
Mujer y Ciencia
Ciudadana

Salamanca—La Casa de la Mujer
‘Clara Campoamor’ del Ayunta-
miento de Salamanca acoger4 el
viernes 13 de febrero, a las 11:00
horas, la primera sesién del Aula
de Mujer y Ciencia Ciudadana,
una de las novedades de la pro-
gramacion trimestral de la Escue-
la Municipal de Igualdad.
Impulsada por la Asociaciéon
de Mujeres Investigadoras y Tec-
nélogas (AMIT), en colaboracion
con la Universidad de Salaman-
ca, el Aula de Mujer y Ciencia
Ciudadana tiene por objetivo
acercar la cultura cientifica a las
mujeres de la ciudad, crear espa-
cios de didlogo y visibilizar el tra-
bajo de investigadoras y tecndlo-
gas de referencia. Asi, propone
un programa mensual en el que
se abordaran temas cientificos de
forma accesible de la mano de ex-
pertas invitadas. La primera se-
sién tendrd lugar con Maria Mar-
cos Ramos, profesora Comunica-
cién y Creacién Audiovisual de la
Universidad de Salamanca y
miembro investigador del Obser-
vatorio de Contenidos Audiovi-
suales, quien hablara sobre ‘La di-
versidad tras la pantalla’.

El Ayuntamiento
y Famasa
organizan el
‘Carnaval de las
Personas
Mayores’

Salamanca—El Ayuntamiento y
la Federacién de Asociaciones de
Mayores de Salamanca (Famasa)
organizan el ‘Carnaval para Per-
sonas Mayores 2026’ del 13 al 17
de febrero. El programa esta
abierto a la participacion de to-
das aquellas personas que asi lo
deseen hasta completar aforo e
incluye las siguientes actividades:
baile popular carnavalesco los di-
as 13y 15 de febrero en el Centro
Municipal de Mayores Trastor-
mes y la Casa de la Mujer Clara
Campoamor, respectivamente, a
las 18:00 horas. Por su parte, el
sabado 14 tendra lugar una sesion
de cine y el lunes 16 la actuacion
del Grupo Sénior de Folclore
Charro, en ambos casos, a las
18:00 horas, en el salon de actos
del Centro Municipal de Mayo-
res Trastormes. El martes 17 se
celebrara un desfile de Carnaval
de mayores, amenizado por un
grupo de gaita y tamboril, con sa-
lida a partir de las 17:30 horas
desde el paseo César Real de la
Riva. Posteriormente, habra un
concurso de disfraces y entrega
de premios al mejor disfraz.



