36=SOCIEDAD

FARO DE VIGO
SABADO, 14 DE MAYO DE 2016

El estado de animo no es el mismo un
dia de lluvia que uno de sol. Mientras el
primero provoca decaimiento, el segun-
do genera una cierta euforia. Y hay una

explicacion cientifica para esto, ya que
la cantidad de luz afecta a los niveles de
serotonina, la llamada hormona de la
felicidad. Por ello, y tras un invierno de-

ficitario en horas de sol no es de extra-
fiar la tristeza, irritabilidad e incluso fal-
ta de libido en muchos gallegos. Sufren
"depresion invernal”.

Dias oscuros, animo nublado

La falta de luz solar provoca ansiedad, tristeza y cambios de humor » En las Rias Baixas,
este invierno ha sido deficitario en horas de sol, con meses de hasta un 30% menos
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La falta de luz no solo ensom-
brece el dia,también el &nimoY es
que el sol no solo hace posible que
exista la vida; también la hace més
agradable. Por ello, la escasez de
horas de luz solar puede provocar
decaimiento, tristeza e irritabilidad
en muchas personas,especialmen-
te si esta carencia persiste en el
tiempo,como es el caso de este in-
vierno en Galicia, durante el que
se han enlazado varios dias sin nin-
guna hora de luzsolar.Es lo que en
la década de los ochenta, el psi-
quiatra sudafricano Norman Ro-
sethal bautiz6 como “Trastorno
afectivo estacional” (TAE) o“depre-
sion invernal”. Se calcula que cer-
ca de un 20% de la poblacion, es-
pecialmente en lugares de mayor
latitud, padece este trastorno.

Concepcién Rodriguez Pérez,
miembro de la junta de gobierno
del Colegio Oficial de Psicologia
de Galicia, explica que la “depre-
si6n invernal”es un estado ciclico,
cuyos sintomas van desaparecien-
do a medida que aumentan las ho-
ras de sol con la llegada de la pri-
mavera.Y aunque para mafana se
prevé una mejoria de la situacion
meteoroldgica con la llegada de
un anticiclén, lo cierto es que esta
primavera esta teniendo menos ho-
ras de sol que la media normal
—que se promedia sobre periodos
de 30 anos—,siguiendo asf la este-
la de un invierno donde el sol ha
brillado poco.

Segin los informes mensuales
de Meteogalicia, el invierno ha si-
do deficitario en horas de luz so-
lar, no alcanzando ningdn mes la
media normal,y la primavera tam-
poco esta siendo muy generosa.
Después de un otofio benigno, el
afio se estreno con un mes de ene-
ro especialmente pobre en horas
de sol.En las Rias Baixas, por ejem-
plo,hubo un 30% menos de lo ha-
bitual otros afios.La estacion de Vi-
go-Campus registré solo 67 horas
de luz ese mes, frente a las 146 de
enero de 2014.En febrero, la situa-
cién mejord sensiblemente en la
zona sur de las Rias Baixas,aunque
en la norte la insolacién contindo
siendo un 30% inferior al prome-
dio normal. En marzo, iltimo mes
del que se dispone de datos, las ho-
ras de luz alcanzaron las 158 horas
en Vigo, lo que supuso una radia-
ci6n inferior al 95% con respecto
alo normal.

La doctora Rodriguez Pérez ex-
plica que la falta de horas de luz
solar no afecta de la misma forma
y en el mismo grado a todas las per-
sonas,aunque los estudios consta-
tan que la “depresion invernal” es
maés frecuente entre las mujeres
que entre los hombres,y mas entre

Efectos de la falta de
sol en el estado de animo

> Sintomas
e Decaimiento
© Tristeza
 Irritabilidad
e Astemia

" e Ansiedad
© Hipersonia

sus efectos:

e Salir a caminar
e Hacer ejercicio fisico

e Comer alimentos ricos en triptéfano
(presente en huevos y lacteos, carne,

pescado, cereales y frutas).
e Dormir bien
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los adultos que entre los nifos.
“La disminucion de luz afecta a

nuestro estado de dnimo porque

se reduce la serotonina,que es una

* sustancia llamada de la alegria.Es-

to en cuanto a lo fisico, pero tam-
bién hay que tener en cuenta fac-
tores psicologicos. Ahora estamos
esperando ya la llegada de la pri-

mavera y la falta de luz frustrar ’

nuestras expectativas y hace que
la situacién sea peor”, explica la
psicéloga gallega, que afade que
otro de los colectivos mas sensibles
a este trastorno estacional son las
personas que presentan cuadros
de ansiedad o depresion,que pue-
den verse agravados por los efec-
tos de la falta de luz en su estado
de &nimo.“Son mas suceptibles a
cualquier cambio y de hecho pue-
den sufrir recaidas en su enferme-
dad”, explica.

Sintomas

Los principales efectos que pro-
voca la falta de luz solar son triste-
za, ansiedad, alteraciones del hu-
mor, astemia, irritabilidad, hiperso-
nia y en algunos casos,incluso dis-
minuye la libido. El nico trata-
miento es contrarrestar el efecto
que provoca en nuestro estado de
&nimo la falta de luz con activida-
des que aumenten el bienestar per-
sonal.

Entre las medidas que esta es-
pecialista recomienda para com-
batir este desdnimo se encuentra

> Consejos para contrarrestar
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-“Se nota que la gente estd

mas triste y decaida y eso
es por la falta de luz solar”

aprovechar las pocas horas de sol.
“Cuando estas decaido lo que te
apetece es quedarte en casa,en ca-
ma.No tienes ganar de hacer nada
e incluso tienes suefio durante el
dia.Sin embargo,es importante sa-
lir de casa y pasear porque aunque
haya poca luz fuera,siempre habra
maés que en casa”, explica.

Practicar ejercicio es otra de las ‘

medidas que ayudan a combatir la
apatia,asi como garantizar un buen

descanso.En este sentido,la psicé-

loga recomienda dormir una sies-
ta de 20 minutos como maximo.

La alimentacién también es otra
gran aliada contra la“depresion in-
vernal”. Consumir alimentos ricos
en triptéfano, como carne, pesca-
do, productos lacteos, huevos, ce-
realesy frutas,especialmente en el
platano,contribuye a mejorar el es-
tado de animo.“Este aminoacido
—explica la doctora Rodriguez Pé-
rez— es esencial para que el cere-
bro segregue serotonina,uno de los
neurotransmisores involucrados en
el estado de &nimo™.

Esta especialista asegura que los
efectos del encadenamiento de
dias nublados y sin sol se estén de-
jando notar en las consultas, con
mas pacientes que acuden-con sin-
tomas como la tristeza y la falta de
&nimo.“Se ve también en la calle.
La gerite esta més triste y decaida”.
Esta especialista se muestra con-
vencida de que en cuanto mejore
el tiempo y este permita disfrutar
de los'dias mas largos, este decai-
miento casi generalizado comen-
zaré a desaparecer.

Y es que si bien estad demostra-
da la relacion entre el sol y el me-
lanoma de piel,la falta de horas de
luz también afecta no solo al esta-
do de animo,sino al organismo,ya

.que dificulta la producci6n de vi-

tamnina D, nutriente esencial para
ayudar al cuerpo a absorber el cal-
cio;a la tension arterial e incluso a

-los niveles de colesterol.

Diego, ayer, con Javier Alcald.

El porriiiés Diego
Giraldez gana el
premio literario
Manuel Murguia

La obra es una historia
de amor que trata
sobre la lacra de la
violencia de género
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Fl escritor porrinés Diego Gi-
réldez recogi6 ayer en Arteixo
el premio del certamen litera-
rio“Manuel Murguia”,el mas im-
portante de Galicia en el géne-
ro de la narracién breve.

Después de haber quedado
finalista del premio“Modesto Fi-
gueiredo” el pasado mes de
enero, ahora su obra titulada
“Hai patios de luces tristes”con-
sigue este galard6n destacan-
do entre las 84 obras presenta-
das este afio a este prestigioso
certamen.

El autor acudié al acto sin
saber si serfa el ganador y re-
cogi6 el galardon emocionado.

Para Giraldez,“este tipo de
reconocimientos consiguen
que uno saque tiempo de don-
de sea para seguir escribiendo,
que es lo que realmente me
apetece hacer”.La obra gana-
dora del “Manuel Murgufa”,es
una historia de amor que des-
garra entre un periodista y una
yonki”,explica el autor.Ademés
de esto,la obra trata la lacra de
la violencia de género a través
de la protagonista que no ha
podido superar psicolégica-
mente los golpes y las humilla-
ciones de su expareja,‘que se
le quedaron pegadas a la piel
para siempre”,cuenta Giraldez.

Por otro lado, el préximo 9
de junio,su libro“Galeria de Sal-
dos”, editado por Xerais, estara
en las librerias de toda Galicia.
El dia 10 de ese mismo mes,
arrancaré en Porrino la gira de
promocion de la obra con una
presentacion abierta al piblico
“en la que habra una sonora
sorpresa ”,anuncia.

Diego Giraldez asegura que,
por ahora, dejara de presentar-
se a premios literarios porque
se quiere centrar en la promo-
cion de su libro y, al mismo
tiempo,sacar-adelante una no-
vela en la que esta ya trabajan-
do.
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