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ADVERTENCIA



 


 


Antes de cualquier decisión que implique su salud, consulte a un médico. Si opta por seguir los principios descritos en este trabajo sin el consejo de su médico, usted estará aceptando toda la responsabilidad por sus acciones. En consecuencia,  sea cual fuere el motivo, el autor no puede ser considerado responsable de lesiones, problemas de salud, ni otros malestares físicos ni psicológicos derivados de la utilización e interpretación de esta información.





INTRODUCCIÓN



El estrés forma parte de nuestra vida cotidiana. Éste se define como una respuesta de nuestro cuerpo a una solicitud que se le hace o, en otras palabras, una reacción de adaptación del organismo para mantener su equilibrio interior frente a un factor estresante. El estrés no puede ser eliminado totalmente, sobre todo, porque posee efectos benéficos en ciertos aspectos. Cuando nuestro entorno nos estimula, el ruido, por ejemplo, nuestro cuerpo comienza a reaccionar de forma natural y esto es parte de los mecanismos biológicos que son esenciales para nuestra vida. Incluso, el estrés puede ser una forma de motor, un factor en ciertas situaciones que acentuará  nuestra motivación y nos anima a mejorar nuestro desempeño. Por lo tanto, en cierta manera, el estrés es positivo por naturaleza. Sólo cuando ya es demasiado intenso o prolongado, crea un desequilibrio y conduce a diferentes formas de malestar que pueden manifestarse tanto en lo físico como en lo psicológico, cuando nuestro cuerpo y nuestra mente ya no pueden adaptarse a las limitaciones ambientales y el estrés nos abruma. Este estrés, cuyos efectos en la salud son malos, es complejo de frenar. Primero, hay que poder identificar sus orígenes, cosa que no siempre es fácil, y tomar las medidas necesarias para limitar el daño. Además, tomemos en cuenta que tampoco existe una solución universal para luchar contra los aspectos negativos de dicho estrés. Nadie es igual en esta cuestión y no todos reaccionan de la misma manera a las diferentes fuentes de estrés a las que estamos sometidos a diario. Por lo tanto, lo que podrá parecer estresante para algunos, no lo será para otros. Así pues, si bien el estrés es una experiencia individual, también es cierto que se pueden adoptar fácilmente ciertas reglas básicas relacionadas con nuestra higiene de vida, dependiendo de las situaciones y especificidades de cada uno, con el fin de luchar contra los excesos de estrés que nos impone la vida moderna.





MEJORAR LA CALIDAD DEL SUEÑO



 


« No existe dolor que el sueño no sepa vencer »


H. de Balzac


 


 


La falta de sueño es un factor evidente de estrés. En efecto, es difícil concebir que una persona pueda estar relajada y bien consigo misma, si presenta problemas de sueño. Si ahora sabemos con certeza que ciertos comportamientos son dañinos para el sueño: el consumo de azúcar en la noche o incluso el uso prolongado de pantallas LED (TV, tabletas, computadora), también sabemos que la visualización mental y la respiración forman parte de las técnicas simples que pueden ayudar a todos a dormir más fácilmente.
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