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BlueResource®" - Bienestar emocional - Cémo nutrir la mente y el cuerpo

Su mente y su cuerpo estan en perfecta sincronia

Su mente y su cuerpo son un duo increible. Lo que piensa afecta lo que siente, y lo que siente afecta lo que piensa.
Naturalmente, tiene sentido mantener a ambos en armonia lo mas posible. Aqui ofrecemos maneras de fomentar ese vinculo.

Sea positivo y tenga esperanzas. Tenga una vision optimista de la vida. Cuando lo hace, su cerebro libera sustancias
quimicas que lo hacen sentir bien y que ayudan contra el dolor y el estrés.

Lidie con las preocupaciones. Trate de no estresarse por el trabajo, el dinero y otros problemas. Cuando lo hace, puede
desencadenar dolor, tensién muscular, dolores de cabeza y problemas estomacales.

Relajese para liberar la presiéon. Dedique tiempo a tranquilizar la mente. Al hacerlo, su cuerpo dejara de liberar las
hormonas que elevan la presion arterial y que ponen a su cuerpo en alerta maxima.

Mejore su capacidad de resiliencia. Encuentre maneras dptimas de manejar situaciones dificiles. Cuando lo hace, su
cuerpo aprende a sobrellevarlas sin un constante flujo de quimicos que le causan estrés.

Manténgase saludable. Oclpese de los problemas de salud inmediatamente. Cuando lo hace, su cuerpo puede ayudar
a su cerebro a defenderse del estrés, la ansiedad y la depresion.

Fortalezca su conexion de mente y cuerpo.

Fuente: Mind-Body Wellness. Michigan Medicine University of Michigan. 2019.
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