Frene la osteoporosis

con cloruro de
magnesio .

Es el mineral clave para el buen desarrollo del
organismo y tiene grandes beneficios para el
tratamiento de la osteoporosis. pdg. 5 .

Dial;ip
Salud

Botulismo

Aleje el riesgo

4 * Diario de la Salud
a2

A base de
infusiones,
alimentacion,
ejercicios y
automasajes

INFUSIONES QUE DESTAPAN ARTERIAS
Como mejorar la
arteriosclerosis con
arnica y espino blanco

7

. ISSN 2346-9331
blnzus | 93300

CUANDO BAJAN LAS DEFENSAS...

'Los problemas de piel

que trae el estrés

El estrés repercute en la piel manifestdndose
con distintas reacciones. Le contamos cudles son.

Por Dra. Johanna Gleiser,
médica dermatologa del centro Estetique. MN: 126729,

ara entender como el estrés repercute
n la piel, primero es necesario defi-

nir de qué se trata. Es una respuesta

del organismo que genera cambios
fisicos y emocionales ante estimulos nuevos
enalgunas situaciones e incluso hasta en mo-
‘mentos de peligro.

Cuando es reiterado, deja de ser una adap-
tacién y en su lugar nos genera malestar.
Muchas veces puede contribuir a ser el dis-
parador de enfermedades predispuestas. En
otras ocasiones puede exacerbar patologfas
(pero el estrés no es la tinica causa, en
general son enfermedades con
causas multifactoriales). Ansie-
dad, depresion, cambios o crisis,

s

nariz o mentén. También puede haber afec-
tacién-ocular. Las zonas de mayor afectacion
son las mejillas, frente y escote. Las causas
que exacerban son variadas: 3

« Calor (incluyen los bafios de agua calien-
te y estufas).

« El gjercicio intenso.

« Radiacion solar.

« Viento. X

« Frio (como el que da el aire aconidiciona-
do).

Acné enla
adultez

Es una afeccion muy frecuente

en la adolescencia y muchas se
veces se extiende en la edad adulta.
Presenta diferentes formas: desde
comedones, pustulas, nédulos hasta
formas especiales. Ademds, el brote
y la seborrea estén relacionados con
el estrés y afecta la calidad de vida y
la autoestima de la persona.

3ad infl

f ia dela piel -
da por presentar eritema, vesiculas, papulas
y exudacién. Hay varios tipos de eczemas,
entre ellos la dermatitis atépica con mayor
predisposicién durante la infancia.

» Hiperhidrosis es el aumento de la sudo-
racién. No solo moja las prendas sino tam-
bién la cara, manos y pies, lo cual genera in-

. 2P nervioso al hablar en pd-
blico 0 en una discusién.
» Alcohol. .
« Comidas y bebidas calientes o picantes.
Al principio puede ser transitorio pero en
etapas mas avanzadas se tornan perma-
nentes, lo que puede generar engrosa-
4, miento y deformidades.

« Herpes simple es la infeccion
producida por un vjrus. Ocurre
en la infancia y queda latent¢
| en un ganglio, provocando la

Y

Muchasveoeslapersonapuedesenﬁrpi—
cazon en diferentes partes del cuerpo, como
la cabeza y vulva, y generar lesiones por ras-
cados que podrian derivar en una infeccion.
También puede existir la sensacion de que-
maz6n en la cavidad bucal.

« La psoriasis es una enfermedad inflama-
toria cronica y sistémica. Afecta la piel y en
alg, también las articulaciones (so-
bre todo las periféricas, cadera y columna).
Tiene varias formas de presentacion. La mds
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“vo trabajo, el nacimiento de un
hijo, la enfermedad de un familiar,
dmcupm(m,uabayoexcswo,ge
neran estrés.

qulensetddquedeadaelmmwnmade
cuado para cada paciente.

Ena]gunoscasospodmmqumdeun
tratamiento multidisciplinario.

Le contamos cuales son esas reacciones.

« La rosicea es una enfermedad frecuente
que presenta varias etapas: desde enrojeci- *
miento y pustulas hasta engrosamiento de

i

reactivacion con la ‘manifes-

tacién de enrojecimiento y
ardor seguido de ampolla y
costras ante la presencia de
estimulos como las radiacio-
nes ultravioletas y el estrés,
entre otras.

« Alopecia atesta s la falta
de pelo que puede ser cir-
cunscripta o generalizada.
Puede afectar otras zonas
pilosas como cejas, pesta-
fias, barba y cuerpo.

+ Dermatitis seborreica

. Caracteristica es el enrojecimiento y las esca-

mas. Es una enfermedad multifactorial con
una predisposicion genética. Las infeccio-
nes y el estrés pueden ser desencadenantes.
Presenta brotes y remisiones. Hay diferentes
grados de severidad y puede condicionar
bastante la calidad de la persona que padece
psoriasis ya que muchas veces estdn condi-
cionados a usar determinadas ropas para
ocultar las lesiones. El dolor articular les im-
pide a las personas con psoriasis realizar las
tareas habituales. En algunas ocasiones las
personas sc alejan a pesar de que no es una
enfermedad contagi

« El vitiligo es otra enfermedad inmuni-
taria que se caracteriza por la presencia de
manchas blancas. Pueden ser localizadas o
generalizadas y afectar alrededor de la boca,
©0jos, manos y resto del cuerpo. Muchas ve-
ces los pacientes relacionan el comienzo de
los sintomas con algiin episodio de estrés.

BIENESTAR G

Recomendaciones para mejorar su salud

dos y grasas, que nos hacen engordar ya

ntre el trabajo, la familia, los amigos y
E?vida,clﬁdaxdeunoestémelfon-
0 absoluto de su lista de prioridades.
Consejos para optimizar su autocuidado y
ganar en energfa.
B Smohacenada,hagaddmcnoumpnm
. dad. El suefio podria ser la principal pieza
quefa]bbaenelpuuledelasalud(yenel
puzzle de control de peso, de hecho). Care-
cer de suefio nos hace propensos a consu-
mir en exceso alimentos ficos en calorfas
con mucho azicar, carbohidratos refina-

lalarganosproducennﬂsansanaoque
antes,
ZMhawhdméndeahnmnmspwnseen
iencia. Comer alis
es su mejor defensa. Elegir alimentos que
le dan el golpe més nutritivo significa que
pasard menos tiempo comiendo. Alimen-
tos ricos en nutrientes como los granos
enteros, las frutas, hortalizas frescas y ce-
reales le dan a su cuerpo lo que se necesita
con menos calorias. Por eso tienen que ser

siempre una prioridad.

3. Salga a caminar todos los dias.

4. Tome 20 minutos a la semana para pla-
nificar sus comidas. Lo sé, lo sé& ;Quién
tiene tiempo para planificar? Pero hdgalo
a conciencia y verd que no fallard y ganard
en salud.

5. Utilice la técnica de respiracién 4-7-8. No
hay nada més curativo que utilizar una
herramienta que tiene en todo momen-
tor la respiracion. Esta técnica conocida
también como respiracion pausada es una

cemas

e

Cuerpo y mente en

cualquier lugar. He aqui cémo funciona:

mpueporlanmmnenmmenmhas

tad. M la i

conteode7. ch:xaelcxdnde3a4vmes.

Eso es todo. S6lo toma unos minutos y
+ hard que su nivel de estrés se reduzca y

su sentido de bienestar se maximice casi

alinstante,




