
 
CUIDE SU SALUD MENTAL 

Cómo superar la “depresión de invierno” 
 

• Salga para recibir algo de luz solar natural 
• Mantenga su rutina de entrenamiento 
• Haga una lista de tareas para hacer durante el 

invierno 
• Manténgase comunicado con familiares y amigos 
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