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¢Cual es la
causa mas
comun de la
mayoria de
dolores de
cabezay
musculares?
La respuesta
es: la tension y

el estrés.

EL ESTRES Y
SU CUERPO

Una generacion atras, la idea de que hubiera relacion entre la mente y el cuerpo era
risible en los circulos médicos. Hoy en dia, sin embargo, es de dominio publico que lo que
pasa mental y emocionalmente tiene efectos significativos en el fisico, y viceversa.
Entonces (cémo se relaciona esta informacion con el estrés? Fisicamente, el estrés no
siempre es malo. Las hormonas del estrés son las que ayudan a las personas a salir de
situaciones dificiles permitiéndoles a sus cuerpos actuar para salvar la vida. De hecho, es
beneficioso para las personas manejar algo de estrésporque aumenta la tolerancia a
situaciones estresantes. El problema se presenta cuando las personas se sobrecargan o
tienen que manejar demasiado estrés con mucha frencuencia. Es en ese momento que el
estrés los afecta, y bastante, de formas que no siempre notan.

Efectos fisicos del estrés

Todo el mundo conoce los signos del estrés:
nerviosismo, ansiedad y depresion, y demas
formas en que los factores estresantes pueden
alterar el estado de dnimo de las personas.
Aqui le presentamos algunas consecuencias
del estrés en el cuerpo:

e Enfermedad cardiaca — Sumado a la
posibilidad de infartos provocados por el
estrés diario. Las personas de personalidad
tipo A tienen un riesgo extremadamente
alto de desarrollar ritmos cardiacos
anormales, y el estrés normal de la vida
diaria los afecta negativamente puesto que
ya de por si son propensos a la enfermedad
cardiaca.

o Derrames cerebrales — Las personas muy
estresadas, e incluso algo estresadas,
normalmente, tienen un riesgo
significativamente mayor de sufrir derrames
cerebrales mortales.

Hipertension— Las hormonas del estrés
provocan un aumento inmediato de la
presion sanguinea. Aunque en la mayoria de
las personas esto no constituye un
problema, el estrés crénico y la hipertension
son una combinacién mortal.

Inmunodeficiencia — Las hormonas del
estrés comprometen el sistema inmunitario
del organismo, quedando mas vulnerable a
la gripe, los resfriados y demas
enfermedades infecciosas.

Problemas digestivos — Esta comprobado
que el estrés disminuye el nUmero de
bacterias beneficiosas del sistema digestivo,
facilitando problemas como indigestion,
diarrea, estrefiimiento y otros.

Dolores de cabeza y musculares: —¢Cual es
la causa mds comun de la mayoria de
dolores de cabeza y musculares? La
respuesta es: la tensién y el estrés.

continta en la pdgina 3
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EL ESTRES Y
SU CUERPO

continuacion

e Cambios en los patrones de suefio — Las personas demasiado
estresadas sufren de insomnio o sienten la necesidad o deseo de
dormir demasiado, la cual puede ser una sefial de depresion.

¢ Disfuncion sexual — Cualquier tipo de estrés, emocional o
psicoldgico, puede causar una disfuncion sexual temporal, tanto
en hombres como en mujeres.

¢ Desequilibrio hormonal — Mientras la persona estd estresada,
la mente envia mensajes de emergencia que alteran el equilibrio
hormonal normal del organismo.

Ademas, hay muchos comportamientos provocados por el estrés
gue pueden causar dafos fisicos, como comer en exceso o comer
alimentos perjudiciales, abuso de sustancias y alcohol, y fumar.

Ayude a su cuerpo a combatir el estrés:
haga ejercicio.

Le guste o no, es la mejor arma contra el estrés. Para algunas
personas, solamente pensar en agregar mas actividades a su
ya ajetreada vida, de por si puede ser estresante. Pero, la
verdad es que el ejercicio regular, sin importar el tipo de
ejercicio, siempre y cuando sea constante, ayuda al
organismo a manejar el estrés, por varias razones:

e El ejercicio libera hormonas que son antidepresivos
naturales y aumentan la tolerancia al dolor.

e Estimula los nervios que mejoran la capacidad del cerebro para
sentir las emociones de manera adecuada; una mente
despejada puede evitar malas interpretaciones y malentendidos,
los cuales son factores de niveles altos de estrés.

e Conecta las hormonas que controlan la respuesta al estrés
y mejora la capacidad del cuerpo para tolerar los cambios
y el estrés.

e Pone su mente en buenas condiciones ayudandole de manera
positiva a liberarse de las frustraciones y a descansar de sus
preocupaciones, también lo deja con mas energia.

e Reduce los pensamientos negativos y mejora la imagen
que tiene de si mismo: cambia la forma en que se ve y se
siente usted mismo.

e Mejora la salud cardiovascular: su corazén es un musculo y
puede fortalecerse como cualquier otro.

e Es un golpe bajo para los dolores de cabeza y musculares
provocados por el estrés y ayuda a normalizar los patrones de
suefio y desequilibrios hormonales.

No se olvide de los otros beneficios del ejercicio: baja la presién
sanguinea, mejora el metabolismo y el colesterol, aumenta la capacidad
pulmonary la capacidad del cuerpo para transportar oxigeno y residuos.
Todos juntos, contribuyen a que el cuerpo responda de manera mas
eficiente ante las situaciones estresantes.

Aliméntese bien para combatir el estrés.

Es un circulo vicioso. El estrés a menudo se acompaiia de una dieta poco
equilibrada. Bajo estrés, las personas fisicamente necesitan mas vitaminas
y minerales, pero los alimentos que los contienen no son los que
consumen. El chocolate, los helados y demas alimentos ricos en grasa y
calorias son los alimentos de los que se antojan las personas estresadas o
deprimidas, y las investigaciones han demostrado que estos alimentos de
hecho funcionan: hacen que las personas se sientan y desempefien mejor
en el corto plazo. Sin embargo, a largo plazo son mortales. Esta es la clase
de alimentos que, cuando se consumen estando estresados sobre todo,
se convierten en grasa alrededor de la cintura, y el aumento de peso en la
region abdominal esta relacionada directamente con la enfermedad
cardiaca y la diabetes.

Cuando esté estresado, trate de consumir alimentos ricos en fibra y
vitaminas: cerdo, pescado, granos y legumbres, productos bajos en grasa,
cereales y alimentos integrales, frutas y verduras. Algunos estudios
muestran que los carbohidratos complejos (pasta y papas) pueden
ayudar a reducir el estrés porque se absorben mas lentamente en el
organismo. No se salte las comidas. Llegar al estado de tener demasiada
hambre sélo hara que consuma los alimentos que no debe cuando se
baja el nivel de azlcar en la sangre. Evite la cafeina, el alcohol y los
estimulantes en medicinas y bebidas.

Tranquilice su mente y su cuerpo

Otras formas de controlar fisicamente el estrés son:

e Técnicas de respiracion: respirar despacio y profundamente
relaja el cuerpo automaticamente.

e Yoga: ejercitarse lentamente como en el yoga, conecta la
respiracién, el movimiento y el control del cuerpo.

e Meditacion: Busque un lugar tranquilo donde pueda estar solo,
dondequiera que esté, y trate de despejar la mente.

e Técnicas de relajacion: aprenda a relajarse de verdad, tanto
fisica como mentalmente.

e Estiramiento: haga ejercicios de estiramiento cada vez que se
sienta tenso.

e Caminar: camine por el edificio en lugar de tomarse un café, o
levantese 15 minutos antes y camine cerca de su casa antes de
irse a trabajar.

e Dormir: asegulrese de dormir un poco mas cuando sienta que lo
necesita, en momentos de bastante estrés.

¢Se le dificulta controlar el estrés? Trate bien a su cuerpo y lo mas
probable es que su cuerpo le ayude.

Workplace Options. (Revisado 2017). Stress and your body [El estrés y su cuerpo]. Raleigh, NC: Autor.
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Para una
familia en
~ forma

Manténgase activo con elecciones.

e Involucre a todos. Trate de acercarse con todas
las actividades posibles disponibles para su
familia.

e Averigle si alguien tiene un interés especial y
ayude a todos a descubrir algo activo que es
particularmente adecuado para ellos.

e Haga un inventario sobre qué equipo tiene sin
uso en su casa.

e Discuta sobre lo que podria funcionar en forma
de meriendas saludables o adaptar comidas
favoritas.

e Asegurese de que cada miembro de la familia se
sienta incluido en el proceso, conforme hacen
cambios juntos.

Programe la diversion.

e Esimportante que exista un tiempo regular que
se reserve para "ejercicios" iy que sean
divertidos!

e Programe por lo menos media hora la mayoria
de dias de la semana y haga que suceda una
variedad de cosas.

e Tenga presente que las actividades regulares
deben ser convenientes.

e Elija opciones que sean gratis o que estén dentro
de su presupuesto.

e Tomen turnos al seleccionar lo que haran e
inicien un registro de acondicionamiento fisico
para cada miembro de la familia.

continua en la pdgina 5
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Busque otras familias.

¢ Para mantenerse motivado, participe con otras familias.

¢ Inscribase en juegos de softbol locales, una liga de boliche o
clases en un gimnasio cercano, centro de recreacion o
YMCA.

e Con los vecinos, forme equipos de futbol o baloncesto con
su propio emblema y fije una hora de juego a la semana. O
bien, organice unas "Olimpiadas" y sea verdaderamente
creativo acerca de qué clase de carreras y eventos puede
incluir.

e Celebre fiestas de cumpleafios, o cualquier fiesta, en una
pista de patinaje sobre ruedas o sobre hielo. Como
obsequios, compre equipo o juguetes que promuevan la
actividad: hula hoops, suministros para hacer malabares o
patines de linea (ademas de un casco, rodilleras y coderas).

Actividades en el hogar

e Reserve dreas para juegos activos, tanto en el interior como
en el exterior.

¢ Incluso, si usted no tiene un gran patio, probablemente hay
espacio para saltar cuerda, jugar rayuela, jugar con un
saltador o zancos.

e Adentro, construya una pista de obstaculos en el garaje en
un dia lluvioso o hagan gimnasia bajo techo.

Para una
familia en
forma

continuacion

e Limite el televisor a menos de dos horas al dia.

e Tome el tiempo para ponerse en contacto con los maestros
de su hijo para ver que su hijo esté activo en la escuela.

Conceptos basicos sobre la cocina

e Mantenga por doquier vegetales, frutas, quesos bajos en
grasa, todos cortados, nueces y pasas para facilitar la
merienda.

e Siempre debe haber agua en el refrigerador.

o Trate de empacar meriendas y almuerzos para excursiones
y para la escuela.

e Involucre a toda la familia en la preparacion de la comida.
e Permita que todos lean las etiquetas de los alimentos.

e Siempre que sea posible, tome la lista de compras de
viveres de toda la familia y pruebe nuevas cosas.

e Cuando se trate de pany articulos horneados, ilo integral
es mejor!

Dele importancia a la hora de la comida.

e Nunca omita el desayuno.

e Vuelva una costumbre servir fruta, ensalada y vegetales
con cada comida.

e Laleche o los productos lacteos bajos en grasa también
deben ser parte de cada comida.

e Hagan juntos las comidas.

Usted estd a cargo del cambio.

e Sea el modelo del buen comportamiento cuando se trate
de fumar, beber, hacer ejercicio, comer adecuadamente y
encontrar una manera sana de relajarse, como leer un
libro, caminar al perro o escuchar musica en lugar de ver
television.

e Aprenda a decir "no".
e Elija sus recompensas.

e Permanezca involucrado a medida que vea y sienta que
suceden cambios en su familia, y trate de que nadie quede
fuera.

Workplace Options. (Revisado 2019). Para una familia en forma.
Raleigh, NC: Autor.
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Trate de

hacerlos sentir
comodos para
hablar con
usted, pero no
los obligue a
hacerlo si no

quieren.
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La adolescencia va de los 12 a 18 aios.

* Hablemos de
violencia con los
adolescentes

Es posible que usted no sea la primera persona a la que recurra un adolescente cuando se

sienta alterado. Lo mas probable es que un adolescente hable con sus pares. No se lo tome

como algo personal. Tome consciencia plena de sus propias reacciones ante el hecho y de que

los adolescentes necesitan el apoyo de cuidadores tranquilos. Es posible que también teman

gue, como adulto, usted pase por alto o subestime la importancia de sus sentimientos. Lo mejor

qgue puede hacer es escuchar, mantenerse abierto y disponible, y hacerles saber que cuentan

con usted.

Si los adolescentes son testigos o victimas de violencia, tal vez reaccionen asi:

e Hablen del hecho o piensen en eso todo el
tiempo
e Digan que el hecho no ocurrid

e Usen la violencia para obtener lo que
desean

e Serebelen encasay en laescuela

e Dejen de interesarse en su aspecto

e Se quejen todo el tiempo de estar cansados
e Se nieguen a respetar las reglas

e Pasen mas tiempo fuera de casa

e No deseen salir de su casa

e Se asusten al pensar en el hecho

e Tengan pesadillas

e Tengan dificultades para prestar atencién
en clase o concentrarse en el trabajo

e Corran riesgos (como conducir a alta
velocidad o saltar de grandes alturas)

e Deseen vengarse

e Cambien de amigos o relaciones amorosas
abruptamente

e Se conviertan en victimarios o victimas
de relaciones amorosas violentas*

e Beban alcohol y consuman drogas*
e Comiencen a faltar a la escuela*
e Piensen en morir o suicidarse*

e Violen la ley o destruyan cosas*

*Tome esto con seriedad y busque ayuda
profesional.

Los adolescentes pueden tener vergiienza
de hablar sobre lo que pasé, pero no
desean que usted lo sepa. Trate de
hacerlos sentir comodos para hablar con
usted, pero no los obligue a hacerlo si no
quieren. No minimice sus sentimientos
haciendo acotaciones como “No te
preocupes” o “Animate”. Trate de no
criticar ni dar consejos. En cambio,
comuniqueles que cuentan con usted para
ayudarles a buscar soluciones.

continua en la pdgina 8




Hablemos de
violencia con los
adolescentes

Las siguientes son algunas de las reacciones que los adolescentes

podrian tener si trata de hablarles sobre violencia:

e Ignorarlo

e Cambiar de tema (“Tengo hambre”)

e Culpar a otros por la violencia (por ejemplo, diciendo: “Si fueras
mads amable con él, no te golpearia” o “Deberias haber hecho lo
que él te dijo” o “Esos chicos se estaban buscando problemas”)

e Correr a su cuarto y dar un portazo

e Decir “No te preocupes” y tratar de animarlo a usted

e Tratar de golpearlo a usted

e Escuchar en silencio sin decir nada

e Decir: “Daigual”

No se tome ninguna de estas respuestas como algo
personal. Pruebe con alguna de las siguientes estrategias.
Recuerde que la recuperacion lleva tiempo, y los
adolescentes necesitan que usted sea paciente.

Las siguientes son algunas maneras de ayudar a los adolescentes

a expresar lo que estan pensando y sintiendo:

e Acérquese a los adolescentes preguntandoles, en
privado, “¢Qué te esta pasando?”. Abra las
conversaciones diciendo, por ejemplo, “Ultimamente no
pareces la misma” o “éTe esta molestando algo?”.

e Estimule a los adolescentes a hablar sobre sus
sentimientos y contar su versién de lo sucedido.

e Tenga en cuenta que se presentaran comportamientos
problematicos, pero no permita por compasion que los
adolescentes violen reglas.

e Responda con calma alo que los adolescentes tienen
para decir.

e No critique.

e Recuerde que pueden presentarse reacciones en los
aniversarios. Por ejemplo, una adolescente puede
sentirse alterada en la fecha que ocurrio el acto de
violencia, incluso afios después de sucedido.

e Demuestre que comprende repitiendo con sus palabras
lo que dijeron o expresaron sentir. Comuniqueles que
esos sentimientos son normales. Por ejemplo: “Parece

continuacion

Elogie sus esfuerzos por comunicar sus pensamientos y
sentimientos. Por ejemplo, digales: “Me alegra que estés hablando
de esto conmigo”.

Sea comprensivo cuando le cuenten sobre el hecho. No exprese
desacuerdo ni trate de disminuir la intensidad de sus sentimientos.
Animelos a escribir en un diario lo que piensan y sienten.
Animelos a hablar con personas que los hagan sentir
cémodos. Podrian elegir confiar en amigos intimos o en un
maestro, entrenador o consejero de confianza.

Las siguientes son algunas medidas que puede tomar para ayudar a
los adolescentes a sentirse seguros y en control de la situacion:

Sea especialmente paciente. Pueden estar distraidos y
olvidarse de hacer sus tareas o entregar trabajos escolares.
Siempre que sea posible, dé explicaciones francas sobre lo
gue pueda preocuparlos.

Averigile qué los estd haciendo sentir inseguros y ayudelos
a idear un plan de seguridad. Por ejemplo, podria sugerir
gue no intenten detener la violencia por si mismos, y que se
vayan del lugar en donde esta ocurriendo el hecho violento
y busquen un lugar seguro.

Apdyelos para que adopten rutinas que los reconforten: escuchar
su musica favorita, jugar deportes, escribir un diario, mirar
fotografias. Esto puede traerles una sensacién de esperanza.
Ofrézcales actividades fisicas seguras y divertidas para que
liberen tensiones. Las buenas opciones incluyen las que
hacen bien y disfrutan.

Inscribalos en programas que ensefien habilidades de
resolucion de conflictos.

No se comprometa si no puede cumplir. No diga: “De ahora en
adelante vas a estar segura”. En cambio, podria decir: “Hagamos un
plan para mantenerte lo mas segura posible”.

Sea concreto con las sugerencias de lo que pueden hacer. Podria
comenzar diciendo: “Lamento que te esté pasando esto. No estds
solo. Veamos qué opciones tienes”.

Ayldelos a pensar en actividades positivas para mantenerse
ocupados, como jugar deportes, salir con amigos, tocar musica o

Departamento de Justicia de EE. UU. (U.S. Department of Justice, DOJ), Oficina de Programas de

que realmente odiabas a papa cuando te golpeaba . Justicia (Office of Justice Programs, OJP), Oficina de Justicia Juvenil y Prevencion de la

Delincuencia (Office of Juvenile Justice and Delinquency Prevention, OJIDP). (s. f.). Teenagers,
ages 12-18. En Healing the invisible wounds: Children's exposure to violence (pp. 19-22).
Consultado el 16 de abril de 2019 en https://www.ojjdp.gov/

e Ayldelos a identificar y poner nombre a sus sentimientos. Por
ejemplo: “Entiendo por qué esto te enojd”.

VERANO 2019




Algunas
personas
encuentra
n que los
juegos
mentales
hacen
que les dé

sueno.
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Dormir Bien

Los adultos mayores necesitan dormir
aproximadamente la misma cantidad de horas que
los adultos mds jovenes, de 7 a 9 horas todas las
noches. Pero las personas mayores tienden a
acostarse mas temprano y a levantarse mas
temprano que cuando eran mas jévenes.

Coémo lograr dormir bien

Ser mayor no significa que usted debe sentirse cansado
todo el tiempo. Hay muchas cosas que puede hacer para
ayudarle a dormir bien. éstas son algunas ideas:

e Mantenga un horario regular de suefio. Acuéstese a
dormiry levantese a la misma hora todos los dias,
aun los fines de semana. Trate de evitar hacer siestas
al final de la tarde o al anochecer, ya que eso puede
mantenerlo despierto en la noche.

e Desarrolle una rutina para la hora de acostarse. Tome
tiempo todas las noches para relajarse antes de
acostarse. Algunas personas ven television, leen un
libro, escuchan musica suave o se dan un largo bafio
de tina con agua tibia.

e Mantenga su dormitorio oscuro, ni muy caliente ni
muy frio, y tan silencioso como sea posible.

e Use un colchdn comodo, una almohada que le guste
y suficientes cobijas de acuerdo a la temporada.

e Haga ejercicios a horas habituales todos los dias, pero
no durante las 3 horas antes de la hora de acostarse.

e Esfuércese por salir y asolearse todos los dias.

e Tenga cuidado con cuando y cuanto come. Las
comidas grandes cerca de la hora de acostarse
pueden mantenerlo despierto, pero un bocadillo
ligero en la noche puede ayudarle a dormir bien.

e Evite la cafeina tarde en el dia. La cafeina (contenida
en el café, té, refrescos gaseosos y chocolate caliente)
puede mantenerlo despierto.

e Tome menos bebidas en la noche. Despertarse para
ir al bafio y encender una luz brillante interrumpen su
suefo.

e Recuerde que el alcohol no le ayudara a dormir. Aun
cantidades pequefias hacen que sea mas dificil
mantenerse dormido.

e Use su dormitorio solamente para dormir. Después
de apagar la luz, procure dormirse en
aproximadamente 20 minutos. Si todavia esta
despierto y no se siente sofioliento, levantese de la
cama. Cuando sienta sueio, regrese a la cama.

Dormir con seguridad

Trate de establecer un lugar seguro y tranquilo para
dormir. Asegurese de tener alarmas de incendio en cada

piso de su casa o apartamento. Cierre con llavelas

puertas de afuera de la casa antes de ir a acostarse.

Otras ideas para lograr dormir con seguridad son:

e Mantenga cerca de su cama un teléfono con
numeros de emergencia.

e Tenga cerca una buena ldampara que pueda encender
facilmente.

e Ponga unvaso de agua a la par de la cama en caso de
gue se despierte con sed.

e Use lamparitas de noche en el bafio y en el pasillo.

o No fume, particularmente en la cama.

e Quite todas las alfombras de piso sueltas para evitar
tropezarse si se levanta de la cama en medio de la
noche.

e No se duerma con una almohadilla eléctrica
encendida; puede quemarse.

Felices suenos

Hay algunos trucos que pueden ayudarle a dormirse. No
tiene que contar ovejas, pero puede tratar de contar
despacio hasta 100. Algunas personas encuentran que
los juegos mentales hacen que les dé suefio. Por
ejemplo, digase a si mismo que tiene que levantarse en
5 minutos y que simplemente esta tratando de pescar
unos cuantos minutos mas de suefio. Otras personas
encuentran que relajar el cuerpo les ayuda a dormirse.
Puede empezar diciéndose que siente los dedos de los
pies tan livianos como si fueran plumas y seguir hacia
arriba por todo el cuerpo diciendo las mismas palabras.
Es posible que se duerma antes que llegue a la parte de
arriba de la cabeza.

Si se siente cansado y no puede realizar sus
actividades por mas de 2 6 3 semanas, es posible que
tenga un problema del suefio. Hable con su médico
sobre cambios que usted puede hacer para lograr
dormir mejor.

U.S. Department of Health and Human Services, National
Institutes of Health, National Institute on Aging. (Modificada
2013, el 18 de octubre). Factores de riesgo. Obtenido el 17 de
octubre de 2014, de http://www.nia.nih.gov
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