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Estrés: un desafio con solucion

® Es comun escuchar a las personas
expresar que sienten estrés ante una
circunstancia en particular. Es proba-
ble que usted también lo haya sentido
enalgliin momento. Y es que se trata
de una respuesta natural a las amena-
zas y a otros estimulos. La Organiza-
cion Mundial dela Salud (OMS) define
el estrés como un estado de preocupa-
cian o tension mental generado por
una situacion dificil.

Pero, étiene el estrés consecuen-
cias reales en nuestra vida?. Segiin
una encuesta de Ipsos realizada en 31
paises, el 629 de las personas afirma
haber sentido estrés hasta el punto de
que esto ha afectado su vida diaria al
IMEnos una vez.

Afortunadamente, el estrés tiene
tratamiento. Un profesional médico

puede evaluar el estado de la persona
y recomendar la mejor forma de recu-
perar su calidad de vida, para evitar
las consecuencias mas graves que el
estrés puede generar.

Una combinacion de terapia sico-
logica y, cuando es necesario, apoyo
farmacol6gico indicado por un espe-
cialista, puede generar unaimportan-
te mejoria. Asimismo, existen una se-
rie de acciones que las personas pue-
denllevar a cabo para cuidar susalud
mental en el dia a dia.

La actividad fisica regular, la medi-
tacion, las téenicas de respiracion pro-
funda, el sentido del humor, el tiempo
con seres queridos y reservar tiempo
para realizar una actividad de tu gus-
to, ya sea leer, escuchar musica o pa-
sear, son clave, asi como una alimen-
tacion equilibrada y el descanso ade-
cuado.

Dra. Milagro Sosa,
directora médica de Abbott
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