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Podríamos decir que el estrés es la sensación de tensión y angustia cuando los conflictos a los que diariamente estamos expuestos sobrecargan ya sea por su duración o intensidad la capacidad de respuesta adaptativa del ser humano. 

Lo que hace que una persona sea más susceptible al etres está determinada por las actitudes que manejemos ante estresores externos e internos.

Los estresores externos son: La carga excesiva de trabajo, problemas económicos,comunicación inadecuada, separaciones, competitividad, crisis generadas por las situaciones del entorno como la violencia por ejemplo.

Los estresores internos están en relación con el manejo de la ira, tristeza, ansiedad, celos, miedo y angustia entre otros. De ahí la importancia de reconocer las señales de alarma del estrés.

SEÑALES DE ALARMA A TENER EN CUENTA EN EL ESTRES

Las primeras consecuencias del estrés son pequeñas cosas sin mucha importancia, pero a las que conviene estar alerta para evitar que el problema siga creciendo. Es importante estar alerta con:

· Falta de concentración, fatiga intelectual, inapetencia a las tareas habituales, descuidos.

· Dificultad de recuperación, que produce un agotamiento constante. Se hace difícil levantarse por la mañana.

· Descenso del rendimiento intelectual o físico, depresión, tristeza.

· Gastritis, indigestión, digestiones difíciles. Dolor de cabeza con excesiva frecuencia.

· Dolores de espalda y cuello. La tensión se acumula sobre los músculos de la espalda.

· Ansiedad, angustia, exceso de actividad, impaciencia, irritabilidad. Se descarga la tensión al menor estímulo sin importancia.

· Insomnio. Produce falta de descanso que agrava aún más la situación.

· Tics y movimientos involuntarios. Tabletear sobre la mesa, dar vueltas a un bolígrafo etc.

ESTILOS DE VIDA QUE PUEDEN FAVORECER LA APARICION DEL ESTRES

· Alimentación inadecuada: El consumo de productos refinados, aceites, azucares, harinas. Salsas artificiales, gaseosas, enlatados y embutidos entre otros, aumentan la producción de radicales libres, responsables estos de un sinnúmero de enfermedades degenerativas y de envejecimiento prematuro. Disminuyen la capacidad del cuerpo a defenderse y a mantener un metabolismo normal.

· "Relaciones Tóxicas: Relaciones familiares o sociales que desnutren los vínculos afectivos. En este aspecto es frecuente la incapacidad de expresar los sentimientos de manera asertiva. Especialmente la rabia.

· Sedentarismo: La poca o nula actividad física disminuye la capacidad que puede tener el organismo para defenderse de enfermedades infecciosas y degenerativas. La acumulación de "grasas pesadas" y de toxinas aumenta con la falta de ejercicio.

· Percepción negativa de la realidad: Las actitudes negativas hacia la vida cotidiana, la subvaloración de los logros, la descalificación y rechazo a las propuestas de cambio, aumentan el mal humor y la tensión física y emocional disminuyendo la capacidad de adaptación al estrés.

ASPECTOS QUE FAVORECEN EL CONTROL DEL ESTRES

· Aprender a identificar las señales de alarma físicas y emocionales derivadas del estrés. Para esto es importante tener en cuenta:
· Reaprender la respiración abdominal la cual se puede ejercitar de la siguiente manera: Estando la persona acostada se coloca un libro encima del ombligo. Cuando se toma aire (inspiración) el libro sube, cuando se libera el aire (expiración) el libro baja. Una vez aprendida ejercitar este tipo de respiración en una silla y con la espalda recta al menos quince minutos en la mañana y quince en la noche.
· Aprender a estar "presente", esto significa responsabilizarce del aquí y ahora. "No con el cuerpo aquí y la cabeza en otra parte". Estar presente implica disminuir el ruido interior que dispersa la atención y la acción en muchas cosas. Para esto es fundamental ejercitar la  respiración.
· Construir decisiones sólidas orientadas hacia el bienestar y la salud: Elegir un estilo de vida saludable que tiene en cuenta la planeación del tiempo, una comida más sana  y balanceada rica en verduras y frutas, ejercicio que pueda disfrutarse,  cultivo de relaciones que nutran "el alma" y en general desarrollar una actitud de autocuidado consigo mism@ con l@s demás y con el entorno.

EFECTOS DEL TAHITIAN NONI EN EL MANEJO DEL ESTRÉS

El jugo de noni tahitiano es un regenerador celular por excelencia, regula el metabolismo, los estados de ánimo y estabiliza el sueño. Al tener efectos terapéuticos sobre el sistema neuroendocrino e inmunológico ayuda de una manera importante al control del estrés. Permitiendo controlar el aumento de radicales libres y los procesos oxidativos en el organismo.

Sugiero tomarlo una a dos onzas diarias en ayunas en conjunto con el resto de medidas sugeridas.

TAHITIAN NONI Y LA SALUD
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Mayor información en:

Intercafe Internet Oficina Virtual  Tel 3339908-3167880 Cra 7 No 18B15 Loc 6

Héctor Julián López Echeverry Tel 3365844 cel 5305858

E. Mail  nonicope@yahoo.com


