CONTROL Y MANEJO DEL ESTRES

Se puede considerar que el estrés es una reaccion natural del organismo en respuesta a un desafio
fisico y/o emocional. Algunos sintomas son irritabilidad, ansiedad, molestias intestinales, sensacion
de palpitaciones, sudoracion, dificultad para respirar, aumento de la frecuencia cardiaca, entre otros,
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ENFERMEDADES MAS FRECUENTES ASOCIADAS AL ESTRES

Las enfermedades mas frecuentes asociadas al estrés son gastritis, accidentes, INSoMNG,
colitis nerviosa, migrafa, depresion, hipertensidn arterial, infarto, adicciones, entre otras.

“ARA CONTROLAR Y MANEJAR EL ESTRES ES IMPORTANTE CONOCER
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ALGUNAS RECOMENDACIONES PARA CONTROLAR Y MANEJAR EL ESTRES

Recomendaciones: « Darmir o suficlentea.
- Exprasar sus ldeas, sentimientos v necesidades, ' SDIIC!L_?F H'I""f'id a. HT?FEELU malan:su Unidad e
T - ; Meaicina Familiar.

« Realizar actividad fisica.

- Practicar técnicas de relajacion, como manajo
de la respiracion, manualidades, meditacian,
yoga, etcétara,

« Establecer metas realistas para los diferentes
aspacios de su vida.

« Mejorar los habitos alimenticios; por ejemple,
disminuya el consumo de café,

« Evitar el consumo de alcohol, tabaco v
otras drogas',

« Adquirir un pasatiempo,

- Buscar apoyo en amigos, familia o companeros
de trabajo.
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