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Alternativas contra el estrés

® En las universidades v colegios co-
mienzan las evaluaciones de fin de
ano, mientras que cerca de 300 mil jo-
venes se enfrentaran a las PAES 2025
(Prueba de Acresoa la Educacion Su-
perior) entre el 2 y 4 de diciembre.

Sin duda que es un periodo de al-
ta presion para los estudiantes, y mu-
chas veces se asocia con altos niveles
de ansiedad y estrés.

Ante este escenario, cada vez mas
personas recurren a medicinas natu-
rales como una alternativa para cal-
mar los nervios y mejorar el bienestar
general.

Las medicinas herbarias como las
infusiones de manzanilla, valeriana,
lavanda y pasiflora, son conocidas por
sus propiedades relajantes y ansioliti-
cas. Tienen propiedades relajantes,
menas efectos secundarios, son una
alternativa natural.
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También existen fitofarmacos pre-
parados en base a extractos de plantas
medicinales que pueden ser titles en
ciertos casos, perosu uso habitual tie-
ne algunas consideraciones que no
deben ser pasadas por alto. Por ejem-
plo, tienen una eficacia variable y
plantas medicinales pueden interac-
tuar con medicamentos recetados, co-
mo los ansioliticos o antidepresivos,
alterando su efectividad, aumentando
los efectos terapéuticos o secunda-
rios.

En definitiva, el uso de medicinas
naturales puede ser una herramienta
ttil para estudiantes que buscan redu-
cir el estrés v mejorar su rendimiento
durante la PAES u otros examenesim-
portantes, Sin embargo, es crucial gue
los estudiantes y sus familias se infor-
men adecuadamente sobre las opcio-
nes disponibles, consulten con un
profesional de la salud y se aseguren
de que estos remedios se utilicen de
manera adecuada y segura.
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