ESTRES

El estres toma un parte importante en la respuesta natural del cuerpo a las

situaciones, pero el estrées negativo con el tiempo puede crear problemas psicologicos
y fisiologicos. Todo el mundo puede ser afectado por el estres, no importa la edad, el

género, o circunstancias.

ESTRES PUEDE AFECTAR TU SALUD EN VARIAS MANERAS:

Problemas Musculares
Incluyendo dolores de cabeza y Intestinales
tensionales, dolor de espalda,
enojo (o irritabilidad), ansiedad, dolor de mandibula, y la
tensién muscular

Estrés Emocional
Alguna combinacién de las
tres emociones de estrés — el

y depresion

Quieres hacer una cita?

El acidez, acidez de

intestino irritable

Problemas Estomagales

estémago, flatulencia, diarrea,
estrefiimiento y sindrome del

Respuestas Fisiologicas
La elevacién de la presion
arterial, ritmo cardiaco rapido,
palmas sudorosas, mareos,
migrafias, falta de respiracion,
y dolor en el pecho

CONSEJOS PARA REDUCIR EL ESTRES

1.

Muévase — Esto no quiere decir que
usted necesita levantar pesas o hacer

una clase de Zumba. Sdélo el movimiento

y el estiramiento ayudara a su sangre
circular, que libera endorfinas y puede
mejorar su modo casi inmediatamente.

. Toma Control — Tratando de controlar

una situacién puede crear mas tension,
trabaja para mejorar lo que se puede y
soltar lo que no se puede.

Meditacion y Respiracion — La
meditacidon puede restablecer su
calmay la paz interior. También puede
simplemente tomar respiraciones
profundas cuando estés en una
situacion estresante. Cuando se toma
una respiracion, respira hondo y exhala
por la nariz.

. Ria Mas — Risa libera endorfinas que

mejoran los niveles de estado de dnimo
y reduccién de las hormonas cortisol y
adrenalina que causan estrés.
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5. Duerme Mas — Ya sabe, el estrés

puede causar la pérdida de suefio.
Desafortunadamente, no durmiendo
suficiente es una de las causas
principales de estrés. Duerme por lo
menos 7-8 horas cada noche.

. Come Bien — Los niveles de estrés 'y

una dieta adecuada son cercanamente
relacionados. Escogiendo un bocadillo
nutritivo de frutas, verduras, o nueces
puede hacer toda la diferencia en la
reduccién de los sintomas de estrés. El
té de hierbas en lugar de una bebida
con cafeina también puede ser una
buena alternativa.

. Manténgase Conectado — Es

importante tener seres queridos y
amigos disponibles, en ofreciendo una
voz tranquila que puede ayudar a poner
las cosas en perspectiva.

. Busca Ayuda — Si cree que su estrés

agudo se ha convertido a estrés crénico
y estd afectando su vida diaria, buscar
ayuda profesional puede ser necesario.
Comunicase con su Programa de
Asistencia al Empleado (PAE) o un
profesional de la salud mental.
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