:Te desborda el estrés?
Tomatelo con calma

.....

El estrés es un motor indispensable
para impulsarnos a anticipar, a
resolver las dificultades con que nos
encontramos, a prepararnos para la
accion. Pero en dosis demasiado
fuertes y repetidas el estrés agota
progresivamente el organismo. Para
hacer frente al estrés no existe una
receta milagrosa, pero es posible
identificar sus causas y tener en
cuenta algunos consejos practicos
para aprender a controlarlo y mejorar
nuestro bienestar.
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La mecanica del estrés: ;qué es el estrés?

El estrés es una reaccion psicolégica y fisioldégica del
organismo frente a una situacion nueva, buena o mala, que
requiere una adaptacion.

En ese momento, las glandulas suprarrenales, situadas
justo encima de los rifiones, segregan dos hormonas: la
adrenalina y el cortisol.

El aumento de su tasa en sangre va acompanado de una
aceleracion del ritmo cardiaco, aumento de la frecuencia
respiratoria y elevacién de la presion arterial.

Cuando la estimulacion se vuelve demasiado fuerte, o
demasiado repetitiva, la capacidad de adaptacion del
organismo se desborda rapidamente.

El estrés se vuelve nefasto cuando el individuo ya no es
capaz de adaptarse a él. El estrés negativo perturba,
conlleva sufrimiento y, en ocasiones, puede convertirse en
patologico.

Causas del estrés

Son multiples y diversas, y se originan en nosotros mismos
0 en nuestro entorno:

® E| estrés fisico se debe al ruido, al dolor, al frio...

*E| estrés social esta relacionado con el entorno urbano,
con una situacién familiar dificil.

*E| paro, la sobrecarga de trabajo, las responsabilidades,
las presiones psicoldgicas, los conflictos en las relaciones
laborales..., favorecen el estrés profesional.

®El estrés relacionado con los habitos de vida (comidas no
equilibradas, abuso de excitantes, falta de suefio...) suele
ser fuente de estrés cronico.

Sintomas del estrés

Cuando el estrés supera nuestras capacidades de
adaptacién es cuando aparecen los sintomas asociados.
Estos sintomas pueden ser a la vez:

Fisicos Emocionales y De comportamiento
psicoldgicos

Contracturas Trastornos del suefio Agresividad

musculares Nerviosismo Hiperactividad o falta

Problemas digestivos Irritabilidad de organizacion

Dolor de estémago o - Apatia

de varaanta Indecision

garg . . Dificultad para

Inquietud, ansiedad, .

Dolor de cabeza ) relacionarse
angustia

Trastornos del apetito Descenso de Ia libido Huida

Vértigos, palpitaciones Aislamiento

Sensacion de opresion

Cansancio persistente

Dificultad para
concentrarse

Baja autoestima

Percepcion negativa de
la realidad

Consumo excesivo de
alcohol, tabaco, azlcar,
chocolate, café...

Recupera la calma con Homeopatia

Siempre es preferible utilizar tratamientos que no
produzcan dependencia y que no provoquen suefio
durante el dia. La homeopatia ayuda al organismo a
afrontar mejor a corto plazo las situaciones estresantes, y a
largo plazo contribuye a restablecer el equilibrio nervioso
mejorando el control de las reacciones ante el estrés.

Ventajas de los medicamentos
homeopaticos en el tratamiento del estrés
® Son eficaces y muy bien tolerados.

*No producen dependencia.

*No producen suefo durante el dia.

*No afectan a la conduccion ni disminuyen el rendimiento
intelectual.

*No afectan a la memoria, te permiten estudiar con
normalidad.

®*Son compatibles con otros medicamentos y con otros
tratamientos.

*Pueden tomarlos los nifos, las embarazadas y los
ancianos.

Trucos para combatir eficazmente el estrés

Para mantener a raya el estrés es fundamental adquirir
habitos saludables:

® Optar por una alimentacion equilibrada y dar prioridad a
los alimentos ricos en litio y en magnesio (cereales,
huevos, chocolate, verduras, pescado, frutos secos...) y
en vitaminas del grupo B (cereales, leguminosas, pan
integral, aves...).

® Evitar los excitantes: tabaco, alcohol, café...

® Practicar una actividad fisica relajante: yoga, bici o andar
al aire libre.

®Mantener un horario regular de sueno.

*Buscar un “sustituto” para eliminar el estrés diario: el
deporte (pero no a horas tardias), las salidas, un
confidente...

® Cotrolar la respiracion: inspirando lentamente y espirando
después.

®Fijar unos objetivos razonables: no hay que obsesionarse
por conseguir cosas imposibles.

:ACTUA DESDE LOS PRIMEROS SINTOMAS!: Pide consejo a tu médico o farmacéutico.

Ellos sabran aconsejarte y prescribir los medicamentos homeopaticos aconsejados.





<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray-JMC.icc)
  /CalRGBProfile (ECI-RGB.icc)
  /CalCMYKProfile (ISO Coated)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 72
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 72
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /ESP <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [1200 1200]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


