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10 Consejos para Vencer la Depresión Invernal
No importa cuánto se vea usted afectado por el clima frío y los cielos más obscuros, la depresión invernal es algo real. Algunas personas se mantienen activas para lidiar con los meses tempestuosos. Otras personas pueden padecer los efectos del Trastorno Afectivo Estacional (TAE), un tipo de depresión que afecta a personas de todas las edades y puede requerir de ayuda profesional para superarla. Estas son 10 cosas que usted puede hacer para combatir la depresión durante la temporada invernal:    

1. Reciba un poco de vitamina D. No se olvide de salir al exterior para respirar aire fresco. Aún si afuera está nublado o tempestuoso, nuestros cuerpos pueden absorber los nutrientes que provee la luz del día. Salga a caminar durante el almuerzo o acuda al parque con sus amigos para participar en un juego de perseguidos.  
2. Mueva el cuerpo y póngase a bailar. Salga a bailar una noche, organice su propia fiesta de baile en casa o tome una clase de ejercicios. 
3. Organice una fiesta tropical. Conviva con sus amigos. Encienda la calefacción, sirva sus platillos favoritos y póngase ropa de verano.
4. Haga algo que le provoque satisfacción. Juegue a las cartas con un adulto mayor, prepare la comida para un amigo enfermo o done un certificado de regalo a alguien que tenga dificultades para mantenerse económicamente.
5. Intente alguna tontería. Sea espontáneo—haga algo para romper la rutina: Soplar burbujas, llegar a su auto saltando, caminar durante horas bajo la lluvia o chapotear en los charcos.
6. Inicie una nueva tradición familiar para el invierno. Váyase de vacaciones a una cabaña nevada, organice una noche de juegos o relájese con una película clásica.
7. Cambie de ritmo. Reorganice sus muebles, renueve su espacio de trabajo o cambie el esquema de colores de su cocina.  
8. ¡Conviértase otra vez en un niño y juegue! Vea dibujos animados o sus programas de comedia favoritos o acuda a un patio de recreo y súbase a los juegos infantiles. 
9. Entreténgase con un pasatiempo nuevo (o viejo). Haga callar a todos los críticos. Exprésese con desenfreno. Elabore algo original como un artículo de cerámica o un video divertido; también puede utilizar la sierra de banda o las agujas de tejer.
10. Disfrute de las comodidades de la vida. Déjese mimar con un masaje o una sesión de manicura o pedicura. 
Visite PacificSource.com para obtener recursos y herramientas en línea sin costo alguno.
Como miembro de PacificSource, usted puede acceder a CaféWell, un portal en línea de participación en la salud. Para comenzar, visite PacificSource.com, acceda a InTouch y haga click en CaféWell. Visite CaféWell para:
· Realizar una evaluación de salud a fin de identificar los posibles riesgos para su salud.
· Consultar a un asesor experto para obtener respuestas a todas sus dudas sobre la salud y el bienestar.
· Interactuar con amigos, parientes y otras personas que tengan objetivos de salud similares a los suyos.
· Acceder a consejos y artículos útiles sobre la salud y el bienestar.
Si usted tiene alguna duda sobre su cobertura, una reclamación o cualquier beneficio o servicio, por favor visite PacificSource.com e ingrese a InTouch for Members para acceder a la información, o bien, póngase en contacto con nuestro equipo de Servicio al Cliente por email o teléfono:
· cs@pacificsource.com | (888) 977-9299 
· En Español: (541) 684-5456 ó (800) 624-6052, ext. 1009
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