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El estrés

El estrés

Senora Directora:

Es comun escuchar a las perso-
nas expresar que sienten estrés
ante una circunstancia en particu-
lar. Es probable que tii también lo
hayas sentido en alglin momento.
Y es que se trata de una respuesta
natural alas amenazas y a otros es-
timulos. La Organizacion Mundial
de la Salud (OMS) define el estrés
como un estado de preocupacion
o tensiébn mental generado por
una situacion dificil.

Pero, ;tiene el estrés consecuen-
cias reales en nuestra vida? Segtin
una encuesta de Ipsos realizada en
31 paises, el 62% de las personas
afirma haber sentido estrés hasta
el punto de que esto ha afectado su
vida diaria al menos una vez.

Afortunadamente, el estrés tie-
ne tratamiento. Un profesional
médico puede evaluar el estado de
la persona y recomendar la mejor
forma de recuperar su calidad de
vida, para evitar las consecuencias
mas graves que el estrés puede ge-
nerar.

Una combinacion de terapia psi-
coldgica y, cuando es necesario,
apoyo farmacolégico indicado por
un especialista, puede generar una
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importante mejoria. Asimismo,
existen una serie de acciones que
las personas pueden llevar a cabo
para cuidar su salud mental en el
dia a dia.

La actividad fisica regular, la
meditacion, las técnicas de respi-
racion profunda, el sentido del hu-
mor, el tiempo con seres queridos
y reservar tiempo para realizar
una actividad de tu gusto, ya sea
leer, escuchar muisica o pasear, son
clave, asi como una alimentacién
equilibrada y el descanso adecua-
do. La salud mental es algo alcan-
zable. Si tienes sintomas que inter-
fieren con tu vida, no dudes en
buscar ayuda.
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