Por: Luis Antonio Arzubide A. (larzubid@hotmail.com)

Nuevamente un cordial saludo a todos
los compafieros de la Asociacion de
Jubilados y Pensionados del Sector
Financiero en México, A.C.

(http://jubiladosbnmx.com/index.html)

Como casi todo en la vida, el estrés pre-
senta efectos positivos (en el caso del
llamado estrés bueno) si es de corta du-
raciony esta plenamente justificada su
aparicion, y negativos, pues si éste llega
a perdurar en el tiempo ocasiona serios
problemas a nivel mental y fisioldgico
(en este caso hablamos del estrés malo).

A nivel de nuestra psique, el estrés nega-
tivo presenta un cuadro de sintomas
muy amplio que suele incluir agota-
miento, irritabilidad, falta de
concentracion y abatimiento.

Y aunque el estrés se ha vuelto muy co-
mun en estos tiempos,
afortunadamente existen varias opcio-
nes para eliminarlo, o al menos
atenuarlo a niveles razonables, sin tener
que recurrir necesariamente a un médico
o un psicologo (aunque en casos extre-
mos es mejor solicitar su ayuda), tales
como: practicar yoga o taichi, medita-
cion o mindfulness, la reflexologia podal,
la aromaterapia, la fitoterapia y el ejerci-
cio fisico, entre otras...

Por citar sélo una de las posibles conse-
cuencias mas evidentes del estrés,
pongamos el caso de los derrames ocu-
lares (aunque no es el Unico factor que
los puede desencadenar).

Con el estrés nuestro cuerpo libera hor-
monas, como el cortisol y la adrenalina,
que aumentan el ritmo cardiaco y la pre-
sion arterial. Esto puede hacer que
aumente la presion también en los vasos
sanguineos de la conjuntiva y se rom-
pan, causando un derrame...

Finalmente, y para no salirnos del tema,
el geriatra Alvaro Cruz habla de la ansie-
dad en la tercera edad, sus principales
causas (por ejemplo, el bloqueo de emo-
ciones que no se quieren enfrentar o la
evasion de situaciones estresantes) y nos
da algunas recomendaciones para lidiar
con las terribles crisis de ansiedad:

https://www.youtube.com/watch?v=MVwWijl
kjcuo
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Tema del mes: Efectos del estrés en el
cerebro y el cuerpo

Aunque no todos reaccionamos igual ante el
estrés, existen efectos dafinos en todo el
cuerpo, sobre todo cuando experimentamos el
llamado estrés crénico...

Esto es lo que pasa en tu cerebro y tu cuerpo

cuando sufres estrés.........cooeveiiiiiicninnene. 2
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tu estufa con esta solucion casera.................. 6
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Esto es lo que pasa en tu ce-
rebro y tu cuerpo cuando
sufres estrés

Entender los mecanismos fisioldgicos que
se activan en el cerebro y el organismo
ante una situacion que nos provoca estrés
es el primer paso para poder poner en
prdctica estrategias que impidan que
nuestras salud se resienta.

En condiciones normales, las personas
tienen una gran capacidad de adapta-
cion a las situaciones dificiles y hay una
tendencia a crecerse ante los retos que
se presentan. Es el llamado estrés posi-
tivo.

Qué es el estrés positivo

El estrés positivo es una respuesta del
organismo para casos de emergencia, en
los que se requiere una adaptacion espe-
cial y un consumo extra de energia para
lograr un comportamiento eficaz como
hace un atleta ante una competicion o
un profesional ante un proyecto que le
ilusiona.

Bajo los efectos estimulantes del es-
trés, se multiplican el entusiasmo,

la concentracion y el rendimiento, y si se
logra salir adelante, la salud se robus-
tece.

Los Ultimos estudios sobre el sistema
nervioso central indican que el estrés ge-
nerado por actividades que resultan
atrayentes contribuye a la regeneracion
de neuronas y es, por tanto, un buen an-
tidoto contra el envejecimiento cerebral,
mientras que el estrés negativo eleva el
nivel de corticoides, lo que impediria que
se formen nuevas neuronas.

Por eso a partir de los 50 afios, los neuro-
logos aconsejan ocuparse en actividades
intelectuales de aprendizaje y memoria,
que resulten motivadoras y

estimulantes, a fin de favorecer esa re-
generacion neuronal.

Qué es el estrés negativo

El organismo necesita reponerse del
desgaste y llenar la reserva de ener-

gia para mantener el potencial de
respuesta ante una emergencia. Tras el
esfuerzo, el atleta recupera las constan-
tesy el profesional, su ritmo de trabajo
habitual.

Sino se consigue el objetivo perse-
guido, prolongar la respuesta de

estrés (trabajar cada dia mas horas y no
dar abasto) resulta contraproducente y
entrafa riesgos.

La situacion tipicamente estresante es
aquella en la que existe una clara discor-
dancia entre el esfuerzo que se realizay
la gratificacion que se obtiene.

Este tipo de estreés, que se define

como negativo, presenta un cuadro de
sintomas muy amplio que suele in-
cluir agotamiento, irritabilidad, falta de
concentracion y abatimiento.

Estrés negativo y estrés positivo: dife-
rencias fisioldgicas

Mientras que el estrés positivo, el que se
entiende como estimulo, se considera
bueno para el organismo, este

otro puede ser causa de enfermedad.

Prolongar la situacion de estrés puede
afectar al organismo a tres niveles:

o Aumentan las tasas de coleste-
rol LDL y la coagulacion de la
sangre, y se modifica la activi-
dad de las células inmunitarias.

o Porregla general, si el individuo
planta cara al problemay se es-
fuerza (actitud de lucha), el
organismo incrementa la pro-
duccion de adrenalina, lo que
puede traducirse en cardiopa-
tias (angina de pecho,
infarto...).

o Silarespuesta es pasiva (acti-
tud de sometimiento), se
estimula la segregacion de cor-
tisol, hormona que incide en
los cuadros depresivos y
en trastornos de la

inmunidad (infecciones e in-
cluso algunos tipos de cancer).

Estrés: como responde el cerebro

No todos reaccionamos igual ante una
misma situacion estresante. A nivel ce-
rebral la respuesta se organiza en dos
frentes, y en ella se ve comprometido
todo el organismo.

Por un lado, el eje hipofisosuprarre-

nal (compuesto por el hipotalamoy las
glandulas hipdfisis y suprarrenales) se
activa de forma instantanea ante situa-
ciones que la persona valora como una
agresion, ya sea fisica o psiquica, dando
lugar a la produccion de corticoides, hor-
monas que pasan al torrente sanguineo
e inciden en el funcionamiento de diver-
sos organos: los andrégenos
incrementan la fuerza y la masa muscu-
lar, y el cortisol incide, entre otros
procesos, en los cursos infecciosos y en
el aumento de la concentracion de glu-
cosa en el torrente sanguineo.

El segundo frente en el que se organiza
la respuesta fisioldgica es el sistema ner-
vioso vegetativo, una red de estructuras
nerviosas que controla el funciona-
miento de los 6rganos internos, y que al
activarse implica la segregacion de adre-
nalina y noradrenalina, hormonas que
accionan el estado de alerta del orga-
nismo.

Esta respuesta estd en la base genética
del hombre, y desde hace millones de
afos prepara al individuo para luchar o
huir: se incrementa el rendimiento car-
diaco, aumenta el nivel de coagulacion
de la sangre, se dilatan las pupilas, se di-
latan los bronquios y se movilizan los
acidos grasos, entre otros sintomas.

Como en el entorno primitivo, también
hoy la activacion del sistema simpatico
pone en guardia al individuo para afron-
tar una dificultad, ya sea una semana
intensa de trabajo o un mes con facturas
que se acumulan.

En todo este proceso, la percepcion que
cada persona tenga de la situacion es
fundamental, y determinara las reaccio-
nes fisiologicas, porque la verdadera
clave del estrés es como percibimos lo
que nos ocurre.



Asi, un cientifico o un empresario que
desarrollen una actividad muy exigente,
pero de la que mantienen el con-

trol desarrollaran una respuesta de
estrés marcada por un aumento de la se-
crecion de catecolaminas (adrenalinay
noradrenalina) y a la vez por la supresion
de cortisol, dado que son capaces de
afrontar la situacion.

Por el contrario, en personas que tengan
poco margen de actuacion la respuesta
fisioldgica tenderd a la liberacion de hor-
monas de estrés, en particular cortisol.

Estrés: como responde el organismo

El estrés no es una enfermedad, sino una
reaccion del organismo para adaptarse a
una situacion, que puede dar una sinto-
matologia muy diversa.

La respuesta estresante presenta tres fa-
ses de evolucion, que marcan la reaccion
del organismo para adaptarse a la difi-
cultad que se le presenta.

La aparicion de un factor estresante des-
encadena una primera reaccion de
alarma, que prepara al organismo para
afrontar la tarea.

En una segunda fase, el organismo in-
tenta adaptarse a esos factores que en
un primer momento percibié como una
amenaza. Si el estimulo es positivo (un
proyecto que se inicia con ilusion), los
esfuerzos para adaptarse redundan en
beneficio del organismo: el empleado re-
cién contratado desempenia su trabajo
con energia y entusiasmo.

Sin embargo, si la dificultad persiste, el
sistema bioldgico empieza a sufrir

las consecuencias del esfuerzo adapta-
tivo, y aparecen los primeros sintomas
del estrés negativo: irritabilidad exce-
siva, trastornos del suefio, falta de
concentracion...

Si se mantienen los estimulos estresan-
tes, se desemboca en una tercera fase,
de hundimiento, en la que la interaccion
de los distintos elementos que causaban
la sobrecarga inicial (ya sea por tra-
bajo, conflictos emocionales, secuelas
de un accidente...) puede desencadenar
la enfermedad.

Es la llamada patologia psicosomatica,
que afectard al 6rgano que esté en situa-
cion deficitaria. A modo de ejemplo, si la
persona tiene reactividad a nivel arterial,
podria sufrir hipertension o arterioscle-
rosis.

El doctor Raimon Sedo, especialista en
medicina psicosomatica, explica que
para hacer un diagnostico el médico
busca en primer lugar algun tipo de sin-
toma fisico, que suele ser dolor en algun
organo o perturbacion de su funciona-
miento.

También valora el estado de dnimo del
paciente que acude a su consulta, a fin
de intentar detectar algun tipo de ansie-
dad o cuadro depresivo.

Por Ultimo, se traza un perfil biografico,
para ver si la persona esta atravesando
una situacion familiar dificil o tiene un
problema laboral, y para conocer los an-
tecedentes de su infancia.

Una misma situacion no resulta igual de
estresante para dos personas distintas,
ya que los recursos personales son de-
terminantes a la hora de abordar un
problema; sin embargo, hay situaciones
tipicamente estresantes: una separa-
cion, perder un empleo, la enfermedad
de un familiar, problemas econémicos...

Por tanto, habra que distinguir entre lo
que son situaciones salvables, en las que
el experto intentara ayudar a remediar la
situacion -por ejemplo, reconducir una
relacion de pareja conflictiva-, y lo que
son situaciones insalvables -quedar inva-
lido por un accidente-, en las que habra
que ayudar al paciente a adaptarse a la
nueva realidad.

En ambos supuestos, el primer paso es
suprimir el estrés, a poder ser sin recurrir
a ansioliticos o un antidepresivos, que no
solucionan el problema. Después habra
que trazar estrategias personalizadas
para afrontar la situacion.

Como enfrentarse al estrés

La practica médica indica que, de cara a
la salud, resulta mas peligrosa la dura-
cion de un estimulo estresante que la
intensidad.

Se soporta mejor un juicio, una oposi-
cion, que son situaciones dificiles pero
acotadas en el tiempo, que una mala re-
lacion con un familiar o el trabajo, que
supone un desgaste continuado.

"Pero un estrés agudo sobre una arteria
previamente dafiada puede desencade-
nar una angina de pecho o un infarto",
advierte Raimon Sedd, que pone como
ejemplo el de un hombre que muere
viendo un partido de futbol.

Y afiade que, en este caso, una situacion
de estrés continuado puede haber favo-
recido previamente la formacion de una
placa en la arteria, con lo que el espasmo
que sufre durante el partido encuentra
ya un terreno predispuesto.

Para hacer frente al estrés, este especia-
lista en problemas psicosomaticos
recomienda el buen humor, que viene a
ser la otra cara de la moneda.

Tener actitudes positivas, un buen ta-
lante, ejerce una accion contraria al
estrés, ya que mejora la inmunidad, la
coagulacion, las condiciones cardiovas-
culares, entre otras funciones, yen
definitiva alarga la vida.

De forma intensa, la risa a carcajadas
modifica la funcion del diafragma, movi-
liza el aire que queda en el fondo de los
pulmonesy tiene un efecto relajante, ya
que al empezar a reir se contraen
musculos que estaban relajados y se re-
lajan otros que estaban tensos.

Modificar el talante permitira percibir de
forma distinta lo que ocurre alrededor.

"Alo largo de la vida nos ensefian mu-
chas cosas, pero no a vivir, que es algo
que vamos aprendiendo", reflexiona
Consuelo Fernandez, especialista en me-
dicina tradicional china, que destaca

el valor de tener tiempo para uno
mismo.

"El estrés no es ir y venir, sin parar, sino
que es una situacion que tu cuerpo no
consigue aguantar. Por eso, puedes tra-
bajar doce horas seguidas y si luego
consigues desconectar, no tendras es-
trés", sefiala. Sin embargo, recomienda
ocupar ese tiempo libre en cosas produc-
tivas.



"Hay que echar raices, adquirir valores
que nos permitan desconectar de verdad
con el trabajo, con los otros proble-

mas. No se trata deiral barodeira
jugar un partido de squash, porque eso
simplemente es hacer un paréntesisy a
la salida volveremos a nuestra inquietud.
Pero si aprendemos a pintar, cuando
tengamos un rato libre lo dedicaremos a
pensar en aquello que nos gusta, en el
cuadro que tenemos por terminar”.

Es evidente que saber mantener el es-
trés a raya no es facil, pero, como hemos
visto, se pueden adoptar algunas pautas
de vida saludables que favoreceran una
mejor respuesta del organismo a situa-
ciones que conlleven estrés.

Aliados naturales contra el estrés

Las terapias naturales resultan idoneas
para controlar el estrés y evitar que se
adueiie de nuestra vida. Técnicas como
el yoga, la reflexoterapia o el tai chio
ciertos aceites esenciales y algunas plan-
tas favorecen la relajacion.

YOGA

El yoga proporciona una relajacion pro-
funda fisica y psiquica, mediante un
sistema de respiracion coordinada que
estimula la circulacion y aumenta el
aporte de oxigeno a todos los 6rganos.

El yoga es una buena forma de descar-
gar tensiones, y proporciona
tranquilidad mental, concentraciony
claridad. Ademas, permite estirar todo el
cuerpo y masajear los érganos internos.

TAI CHI

Como toda disciplina china, el tai chi in-
tegra la mente y el cuerpo.

Esta gimnasia terapéutica consta de una
serie de ejercicios continuos, realizados
mediante movimientos lentos, que se
acompanan de una respiracion profunda
y un estado de meditacion.

Ayuda a reducir el estrés y a aliviar algu-
nos dolores, ademas de desarrollar el
equilibrio y la flexibilidad.

REFLEXOTERAPIA

Presionar en los puntos de los pies que
reflejan los érganos del cuerpo permite

desbloquear la energia y ayuda a aliviar
la fatiga, el insomnio, la tension muscu-
lar y otras dolencias causadas por el
estrés. Un simple masaje en los pies es
relajante.

AROMATERAPIA

Los aceites utilizados en aromatera-

pia ejercen una accidén suave en el
cuerpo y la mente. Pueden aspirarse di-
rectamente, afiadir unas gotas al agua
del bafio o mezclarlos con los aceites uti-
lizados en el masaje.

En el tratamiento del estrés, las esencias
de ciprés, salvia, rosa, sandalo y mejo-
rana actuan contra la tension nerviosa y
lairritabilidad.

FITOTERAPIA

Las plantas pueden ayudar a combatir
los sintomas del estrés.

o Lavaleriana, sedantey rela-
jante muscular, es una de las
mas indicadas, ya que dismi-
nuye la ansiedad y es Util contra
el insomnio.

o Latila es efectiva en casos de
inquietud, nerviosismo.

o Laavena es Util contra la depre-
siony el agotamiento fisicoy
mental.

o Laraiz de ginseng es un vigori-
zante, con efectos
antidepresivos y ansioliticos.

9 estrategias contra el estrés

La primera solucion ante una situacion
de estrés es encontrar la causa y tratarla,
pero no siempre es posible.

En ocasiones, hablar de lo que nos preo-
cupa con alguien que sepa escuchar serd
suficiente para calmar la ansiedad,

pero a medio plazo hay que pensar en
cambiar el estilo de vida y la forma de
afrontar las cosas para que el estrés no
se aduefie de nosotros.

1. SER REALISTA

En el trabajo y en la vida en general hay
que ser capaces de organizar las tareas y
distribuir el tiempo en bloques producti-
vos y de ocio.

Conviene determinar objetivos y cono-
cer las propias capacidades para
afrontarlos, lo que supondra a veces de-
legar en otras personas la tarea. Hay que
aprender a decir que no, a rechazar en-
cargos y peticiones de favores que no se
pueden asumir.

Asimismo, deben afrontarse los proble-

mas de cara y tomar decisiones, aunque
éstas resulten dificiles, ya que posponer-
las es causa de malestar e insatisfaccion.

2. LLEVAR UNA DIETA SALUDABLE

Comer bien y de todo es la mejor reco-
mendacion, ya que una dieta equilibrada
mantiene las defensas altas.

Una alimentacion antiestrés no existe
como tal, pero si una estrategia nutricio-
nal y dietética para los periodos de
mayor desgaste:

o comer pocoy con frecuencia;

o alimentos ricos en vitaminas del
grupo B (levadura de cerveza,
leche y lacteos, cereales inte-
grales, verduras de hoja verde
y frutos secos), que fortalecen
el sistema nervioso central;

o frutasy verduras ricas en vita-
mina C (citricos, fresa, kiwi,
pimiento), que mejoran el es-
tado general, y alimentos con
un alto contenido en cinc (pipas
de calabaza, ostras, lentejas,
germen de trigo, sésamo...),
que mejoran el tono general y el
sistema inmunitario.

o Otros alimentos antiestrés son
las nueces, judias verdes (ejo-
tes), naranjas y brocoli.

3. EJERCICIO REGULADOR

El ejercicio aumenta la resistencia fisica
y psiquica, pues su practica consti-

tuye una buena via de escape de la
agresividad y la tension, ademas de me-
jorar los sistemas cardiovascular y
respiratorio, el tono musculary la elasti-
cidad, y favorece el placer de la
relajacion después de su practica.

4. HABLAR DE LO QUE OCURRE

Ya no quedan confesores, pero para eso
estan los intimos. Confiar las emociones,



los problemas, en alguien de confianza
que sepa escuchar alivia la tension y es
muy saludable.

Expresar lo que nos sucede ayudar a te-
ner una vision mas racional de la
situacion y facilita la propia dimension
del sentimiento.

Tampoco hay que tener miedo a identifi-
car los errores y asumirlos, pues es el
Unico modo de poderlos solventar.

5. PERCEPCION EN POSITIVO

La forma como se perciben las cosas in-
fluye en los sentimientos que se generan
y el comportamiento posterior. Tener
buen humor, ser flexible y adoptar acti-
tudes positivas contribuye a establecer
conductas mas adecuadas, que se han
mostrado especialmente necesarias a la
hora de mejorar la calidad de vida y con-
tribuir en la longevidad de las personas.

Por ello no angustiarse, controlar la res-
puesta, y en momentos de agobio
respirar hondo y contar hasta diez pue-
den ser herramientas Utiles para rebajar
el estrés y fomentar el anhelado y nece-
sario sosiego.

6. RELAJARSE

Hay que procurar dormir suficiente-
mente para estar despejado.

Como complemento, la relajacion alivia
el estado de tension muscular que se
produce de forma inconsciente en los
periodos de estrés. Los muUsculos cervi-
cales y los lumbares se contraen de
forma prolongada y producen dolor.

Desde nifos se nos educa para que cui-
demos la alimentacion y seamos
responsables, ordenados, practiquemos
deporte... Sin embargo, no nos explican
coémo aprender a relajarnos y, a la vista
de la incidencia del estrés y de las enfer-
medades que de él se derivan, parece
vital este aprendizaje.

Las técnicas de relajacion ayudan a libe-
rar conscientemente la tension del
cuerpo y de la mente. Para ello nos ense-
fian a dejar ésta en blanco y a destensar
los musculos. Los beneficios que se ob-
tienen son similares a los de un suefio
reparador, pero en menos tiempo.

7. CAMBIAR EL ENTORNO

Buscar escenarios que permitan desco-
nectar de la actividad diaria y favorezcan
la relajacion.

Si se vive en la ciudad, es aconseja-

ble aprovechar el fin de semana para
respirar aire fresco, dar un paseo por el
campo o sentarse junto al mar, para dis-
frutar del entorno relajante que
proporciona la naturaleza.

8. ESTIMULANTES NATURALES

El ginseng es un buen estimulante del
sistema nervioso central, que ayuda a
adaptarse a las situaciones de fatiga, de
estrés fisico y mental, y a afrontar mejor
los problemas. Potencia la actividad ce-
rebral, activando la memoria y la
capacidad de concentracion. Las capsu-
las de ginseng son eficaces para levantar
el animo, dar energia y aumentar las de-
fensas.

En periodos de tension, las infusiones
de lavanda, pasionaria e hipérico actuan
como sedantes nerviosos.

Las infusiones de verbena, tila, 10-
pulo, betdnica o pasiflora favorecen la
relajacion.

9. SIN EXCITANTES

Moderar el tabaco y el alcohol, que ade-
mas de resultar excitantes, roban
nutrientes esenciales para el organismo.
También conviene limitar el consumo de
cafeina, contenida en el café o en refres-
cos de cola.

Fuente: https://www.cuerpomente.com/sa-
lud-natural/que-es-estres-cerebro-
organismo-combatir_11190

Videos:

https://www.youtube.com/watch?v=PXYJIPF
WjFc&t=4s

https://www.youtube.com/watch?v=yKGMB-

VAxZOo

https://www.youtube.com/watch?v=He3 fP
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Derrame en el ojo por es-
trés: causas y sintomas

Los derrames oculares debidos al estrés
causan una mancha roja en el blanco del
ojo que en la mayoria de los casos no es
grave y desaparece por si sola.

El estrés, ese mal tan extendido en estos
tiempos, es un factor de riesgo de nume-
rosos problemas de salud. Tener estrés
durante un periodo de tiempo prolon-
gado se ha vinculado con la aparicion

de enfermedades tanto mentales como
fisicas, desde la ansiedad o la depresion,
hasta problemas digestivos o cardiacos.

También afecta a la salud de nuestros
ojos y puede provocar un derrame ocu-
lar, que se manifiesta con la aparicion de
una mancha roja en la parte blanca del
ojo.

Derrame en el ojo por estrés: qué es

Un derrame en el ojo (hemorragia sub-
conjuntival) es una hemorragia en la
conjuntiva, la capa transparente que cu-
bre la parte blanca del ojo (denominada
esclerdtica), que ocurre cuando se rom-
pen unos pequefios vasos sanguineos.

Puede ser debido a diversas causas,
como una irritacion del ojo, una tos in-
tensa, frotarse los ojos... y también el
estrés.

Cuando sufrimos estrés, nuestro cuerpo
libera hormonas, como el cortisol y la
adrenalina, que aumentan el ritmo car-
diacoy la presion arterial. Esto puede
hacer que aumente la presion también
en los vasos sanguineos de la conjuntiva
y se rompan, causando un derrame.

Ademas, el estrés puede hacer que

te frotes mas los ojos o lo hagas con de-
masiada intensidad, lo que también
puede desencadenar un derrame.
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Derrame en el ojo por estrés: sintomas

Los sintomas de un derrame en el ojo
por estrés son basicamente los mismos
que los derrames en el ojo por otras cau-
sas, la Unica diferencia es que este tipo
de derrame ocurre en periodos en los
que la persona esta sometida a un ele-
vado nivel de estrés o ansiedad.

Lo mas caracteristico es la aparicion de
una mancha roja en la parte blanca del
0jo, de un tamano que puede variar de
persona a personay ser muy pequefio o
cubrir gran parte del ojo.

También suele haber una sensacion de
ardor o picor y molestias en el ojo. En al-
gunos casos, hay sensibilidad a la

luz o vision borrosa en el ojo afectado.

En la mayoria de los casos, un derrame
ocular no es una situacion grave y suele
desaparecer por si solo al cabo de unos
dias. Sin embargo, si los sintomas son in-
tensos, duran demasiado o se
acompanan de otras molestias conviene
consultar al médico.

¢Como evitar sufrir un derrame en el
ojo por estrés?

Lo fundamental, y no solo para evitar un
derrame en el 0jo, sino también muchos
otros problemas de salud, es controlar el
estrés.

Para reducir el estrés, puede ayudarte:

o Practicar técnicas de relajacion:
entre las mas efectivas estan
la meditacion, el yoga, el taichi
o las respiraciones profundas.

o Realizar ejercicio fisico de
forma regular reduce los niveles
de las hormonas del estrés en el
cuerpo y estimula la produccion
de endorfinas, que se conside-
ran analgésicos naturales del
cuerpo y elevan nuestro estado
de animo.

o Dormir lo suficiente. De
acuerdo con la Academia Ame-
ricana del Suefio, los adultos
que duermen menos de 8 horas
tienen niveles de estrés mas al-
tos que aquellos que los que si
lo hacen.

o Evitar (o reducir) el consumo de
cafeinay alcohol.

Por otro lado, descansar los ojos puede
ayudar a reducir la tension ocular. En
este sentido, es importante hacer pausas
cuando se trabaja mucho rato con pan-
tallas.

También ayuda sequir una dieta rica en
frutas, verduras y grasas saludables, con
un buen aporte de alimentos ricos en
aquellos nutrientes que favorecen la sa-
lud de los ojos, como la vitamina A (en la
zanahoria o las algas), la vitamina C (en
el pimiento, el perejil o los citricos, entre
muchos otros alimentos), la vitamina

E (por ejemplo, en aceites vegetales y al-
gunos frutos secos) y el omega-3 (en las
nueces, el tofu o diversos aceites vegeta-
les).

Fuente: https://www.cuerpomente.com/sa-
lud-natural/derrame-ojo-por-estres-causas-
sintomas 11235

TIPS PRACTICOS

Dales limpieza profunda a
los quemadores de tu es-
tufa con esta solucion
casera

Al limpiar la estufa, muchas veces igno-
ramos la limpieza profunda que se le
debe dar a los quemadores cada cierto
tiempo para permitir que el combusti-
ble fluya de mejor manera en estas
piezas y se aproveche correctamente,
por eso esta vez nosotros te ensefare-
mos a aplicar la solucion perfecta para
remover toda la grasa pegada el co-
chambre y la suciedad de tus
quemadores.

Para darle mantenimiento profundo a
tus quemadores usaremos el poder lim-
piador del vinagre, pero deberemos
aplicarlo de cierta forma especial para
que nos ayude a ablandar toda la sucie-
dad pegada, para ello necesitaras toallas
de papel absorbente y pelicula plastica
o papel film, también puedes sustituir
este Ultimo elemento con bolsas de cie-
rre hermético, que nos permitiran
mantener la humedad contenida.

Limpieza profunda de quemadores
Qué necesitaras

e 3 cucharadas de Bicarbonato de
sodio

e 2 cucharadas de Agua

e Vinagre blanco o de limpieza
e Jabon para trastes

e Toallas de papel absorbente

e  Papel film o bolsas herméticas

Como aplicar

e Mezcla bicarbonato con el agua
para crear una pasta espesa

e Separatus quemadores de la
estufa y unta la pasta de bicar-
bonato sobre ellos

e Envuelve en las toallas de papel
absorbente y rocia o sumerge
en vinagre

e  Envuelve en papel film o coloca
dentro de las bolsas herméticas

e Dejareposar por 15 minutosy
después talla con una esponja o
fibra suave

e Vuelve atallar con jabon para
trastes, enjuaga con aguay
quedaran listos.

Es importante notar que para volver a
colocar tus quemadores sobre la es-
tufa estos deben de estar bien secos, asi
que utiliza mas papel absorbente para
eliminar todo rastro de humedad antes
de instalarlos. También puedes utilizar
un palillo o un hisopo de algodoén para
tallar los espacios pequefios y darle
atencion a los detalles en la limpieza de
los quemadores.
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Fuente: https://www.gastrola-
bweb.com/tips/2023/4/20/dale-limpieza-
profunda-los-quemadores-de-tu-estufa-con-
esta-solucion-casera-35571.html
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