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Introduccion

La exposicion solar regula ritmos circadianos, secrecion de melatonina y sintesis de vitamina D, procesos implicados
en la funcién neuroendocrina ¢ inmunitaria. Alteraciones en estos mecanismos se asocian a depresion, ansiedad,

trastorno bipolar y riesgo suicida.

Objetivo General: Analizar la evidencia cientifica sobre Metodologia ,© Revision bibliografica (PubMed, 2020-
la influencia de la exposicion solar en la salud mental. 2025)

Objetivo especifico: Valorar su aplicabilidad en la o MeSH: sunlight OR ultraviolet rays AND mental
practica clinica enfermera. health OR depression

Filtros: acceso abierto, texto completo gratuito,
inglés/espafiol
Total: 116 articulos — seleccion final: 6 relevantes.

Resultados/Desarrollo Conclusiones

® Baja exposicion solar — mas sintomas depresivos La exposicion solar adecuada y niveles 6ptimos de
(anhedonia, fatiga). vitamina D — efecto protector frente a depresion,

#® Variaciones de luz solar — vinculadas a intentos de estrés y suicidio.

suicidio en bipolar 1.

#® Menos UVB — adelanto en inicio del trastorno

bipolar. Rol de enfermeria:

# COVID-19 Confinamiento— déficit de vitamina D e Promocién de habitos de exposicion solar segura
+ mas depresion en estudiantes. e Deteccion precoz del déficit de vitamina D

# Sol + ejercicio + vitamina D — menor estrés. e Colaboracion en programas interdisciplinarios de

® Estandarizacion de helioterapia en hospitales de fototerapia y educacion.

yoga y naturopatia (beneficios fisicos y psicoldgicos)
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