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RECONECTA
CO TEU INTERIOR
NA PRIMAVERA

Coa chegada da primavera, o noso estado de dnimo pode experimentar unha transformacion
significativa, influido por diversos factores bioldxicos e ambientais.

A influencia da luz solar no estado de dnimo

O incremento na exposicidn d luz solar durante a primavera ten un impacto directo na nosa
regulacion do ritmo bioldxico. A luz natural actiia como un sincronizador para os nosos ritmos
bioléxicos, influindo na producién de melatonina e serotonina, hormonas claves para o noso
estado de dnimo e benestar emocional.

A medida que os dias se alongan e recibimos madis luz solar, € comun experimentar unha

sensacion de euforia e vitalidade, como se despertdsemos dunha longa somnolencia invernal.

Conexioén coa natureza e os seus beneficios

Ademais da luz solar, a interaccién coa contorna natural durante a primavera pode ter efectos
terapéuticos significativos no benestar emocional. A prdctica de actividades ao aire libre, como
camifar ou simplemente sentarse nun parque, ofrecen unha oportunidade para desconectar do
estrés da vida cotid e reconectar coa natureza dos arredores. Este contacto coa natureza non sé
promove a tranquilidade mental, sen6n que tamén pode axudar o reducir o estrés, ¢ melloraro
estado de animo xeral.

Fatiga primaveral e estratexias para combatela

A pesar dos beneficios, a primavera tamén pode presentar desafios especificos para a nosa
saude mental. Un desafio comun € a fatiga, que se describe como unha sensacion de falta de
enerxia e que pode ocasionar dificultade para conciliar o sono. Esta condicidn, asociada aos
cambios estacionais e a adaptacién do noso corpo ao aumento da luz solar, require unha

atencién especial para minimizar os seus efectos negativos no benestar emocional.


https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/Presentacion

Para afrontar a fatiga primaveral e outros desafios emocionais asociados & chegada desta
estacion, € importante adoptar unha serie de estratexias:

Alimentacién: Unha dieta equilibrada, rica en nutrientes esenciais, pode axudar a mellorar o
estado de dnimo. Priorizar alimentos ricos en vitaminas e minerais, asi como en dcidos graxos,
pode contribuir a manter unha sadde mental 6ptima durante esta estacion.

Exercicio fisico: O exercicio moderado ao aire libre pode ser unha ferramenta eficaz para reducir
o estrés, aliviar a tensién muscular e mellorar o estado de dnimo. Camifiar, correr, andar en
bicicleta ou practicar ioga son actividades excelentes para promover o benestar emocional
durante a primavera.

Prdcticas de relaxacion: Incorporar técnicas de relaxacién, como a meditacion, a respiracion
profunda ou o tai-chi, pode axudar a aliviar a tensién e o estrés, asi como promover a calma
mental e emocional.

Nesta tempada é imprescindible prestar atencién ao noso benestar emocional e adoptar
medidas para promover a sadde mental.

A través dunha combinacion de coidado fisico, conexién coa natureza e estratexias de
afrontamento efectivas, podemos optimizar o noso benestar emocional nesta tempada.
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