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ARTICULO PRINCIPAL

5 FORMAS EN LAS QUE EL ESTRES SE
MANIFIESTA EN TU CUERPO

Ninguno de nosotros es inmune a los altibajos de la vida.
Hay tres tipos principales de estrés que todos debemos
superar.

1) Estrés fisico: en forma de lesiones deportivas,
accidentes de coche, malas posturas y sobrepeso.

2) Estrés mental/emocional: los temas mas importantes
para todos nosotros, como el estrés en las relaciones, los
problemas laborales, las preocupaciones econdmicas vy la
educacion de los hijos.

3) Estrés quimico: en forma del azicar que nos apetece,
el alcohol que bebemos, el agua que no bebemos, los
medicamentos que tomamos e incluso el aire que
respiramos que contiene toxinas.

Desde una perspectiva quiropractica, estas tres formas
de estrés se traducen en tu cuerpo fisico de 5 maneras
principales.

Tu cuerpo fisico, antes o después, te pasa la "factura” de
la vida que llevas. La buena noticia es que el cuidado
quiropractico puede ayudarte (y mas de lo que piensas)
a desarrollar mas capacidad para hacer frente a estas
formas de estrés, a menudo inevitables.
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Puedes evaluar facilmente estos 5 cambios en tu cuerpo, pero es mas facil que lo
haga un amigo o familiar.

- Gira la cabeza hacia la derecha todo lo que puedas y luego hacia la izquierda todo
lo que puedas. Estar sentado detras de un ordenador durante muchas horas puede
provocar una amplitud de movimiento asimétrica en el cuello. Utiliza esta figura para
trazar la diferencia
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- Mide la longitud de tus piernas. El estrés en forma

de lesiones deportivas e incluso malas posturas cronicas
pueden alterar la longitud de tus piernas. En la mayoria
de los casos, no es literalmente que tengas las piernas
desiguales, sino que se debe a la torsion de la pelvis. ‘
El estrés mental/emocional prolongado o intenso tiene
el efecto de crear una tension en tu médula espinal
que a menudo es tan fuerte que puede causar una
torsion a través de tu columna vertebral.
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- Observa tu propia postura. Si a menudo estas de pie con tu peso
predominantemente pasando por una pierna o tienes la tendencia a sentarte con las
piernas cruzadas, esta es una forma en que el estrés se muestra en tu cuerpo. Estas
compensaciones posturales son como dos "'males” que intentan hacer un "bien’, en el
sentido de que tu pelvis esta desequilibrada, por lo que te sientas y te paras de forma
desequilibrada para compensarlo. La préxima vez que estés en el supermercado
esperando en la caja, fijate en que el 90% de la gente estara mas apoyada sobre una
pierna...

- Un cuerpo deshidratado. El estrés tiene el efecto a largo plazo de resecar el cuerpo,
por lo que éste, siendo tan inteligente, empieza a desviar liquido de zonas menos
esenciales (como las ufias, el pelo y la piel) a zonas mas esenciales, como el liquido
que rodea el cerebro y la médula espinal, asi como a la sangre.

Hay un método sencillo para comprobar tu hidratacion: simplemente agarre la piel
del antebrazo entre los dedos pulgar e indice e intente estirarla. Si esta hidratado, la
piel se estirara con facilidad, pero si esta deshidratado vera que se estira muy poco.
Las hormonas del estrés privan al cuerpo de hidratacion.

- Y, por supuesto, si no hacemos nada para contrarrestarlo, el estrés conducira
inevitablemente a sintomas que incluyen, pero no se limitan a, dolor de espalda,
dolores de cabeza, ansiedad, falta de sueno, dificultades respiratorias, niebla
cerebral, malos ciclos de sueiio, ciatica, desequilibrios hormonales, inestabilidad
emocional y una postura con cabeza hacia delante.




Un nuevo habito de 6 minutos al dia.

Una lectura antes de dormir. Te invitamos a que pruebes.

Uno de los principales enemigos del suefio es el estrés, pero leyendo justo antes de
dormir podemos reducirlo. Segun el Instituto del Suefio, hay estudios que demuestran
que 6 minutos de lectura reducen hasta un 60% los niveles de ansiedad. Ademas,
leer ralentiza el ritmo cardiaco y alivia la tension muscular.

Para los que estéis interesad@s, fijaros un mini reto de una semana de lectura antes
de dormir. Empieza con sdlo 6 minutos y experimenta como te va. Tenemos una gran
variedad de libros a tu disposicion.

Recomendaciones en nuestra

Libreria de préstamo.

Una lectura tranquila sobre como manejar el estrés en tu vida puede ayudarte mucho.
En contra de la intuicidn, es mejor adquirir conocimientos sobre como manejar el
estrés en momentos de muy bajo estrés. (De la misma forma que es mejor cuidar la
salud cuando la tenemos, aunque lo solemos hacer mas cuando la perdemos.)
Cuando se trata de controlar el estrés, el conocimiento es poder. Cuando estamos
estresados es mucho mas tentador recurrir a los antojos de comida, al alcohol y a
dejar de hacer ejercicio. Asi que aprende trucos para afrontar el estrés cuando menos
los necesites.

Cuando el
cuerpo dice

NO

LA CONEXION
ENTRE EL ESTRES
¥ LAENFERMEDAD

DR. GABOR MATE
Eala

Nuestra libreria funciona de la siguiente manera:

1. Selecciona tu libro.

2. Hazle saber a Leire y ella te apuntara. Puedes llevartelo por 4-6 semanas.

3. Cuando lo devuelvas, haznoslo saber para que podamos ponerlo disponible otra
vez.

4. Podras encontrar 2 marcadores dentro del libro. Uno para ti y otro para un amigo
gue creas que podria beneficiarse del cuidado quiropractico.
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Quiropracticamente...

33 principios

Un principio se define como una verdad fundamental o una proposiciéon que sirve

como base de un sistema de creencias 0 comportamientos o para una cadena de
razonamiento.

Los 33 principios de la quiropractica son exactamente eso, una serie de verdades
fundamentales.

# 16 - Inteligencia en la materia organica e materia inorganica.

La Inteligencia Universal da fuerza tanto a la materia organica como a la inorganica.
La Inteligencia Universal crea los dtomos, bloques de construccion de todas las cosas
organicas e inorganicas. La Inteligencia Universal también crea fuerza, cuyo trabajo es
organizar los d&tomos en la materia. Por lo tanto, la fuerza universal esta presente en
toda la materia.

¢Esta tu corazon palpitante hecho de la misma "materia” que un corazén que no esta
vivo? Si. Ambos estan estan hechos de la misma materia fisica, y contienen las
mismas fuerzas que ayudaron a organizar esta materia en un corazon. Los atomos, y
estas fuerzas, fueron creados por la Inteligencia Universal.

# 17 - Causa y Efecto. Cada causa tiene un efecto, y cada efecto tiene una causa.

Dada la situacion actual de la medicina que generalmente opta por disminuir los
sintomas mediante medicamentos o cirugia, me enorgullezco de que la quiropréactica
aborde la causa, no solo el efecto (los sintomas). Lo que puede ser confuso para las
personas que investigan sobre la quiropractica es que una persona que presenta un
dolor de cabeza o cidtica en realidad recibe el mismo procedimiento,
independientemente del sintoma con el que se presente ante nosotros.

Los quiropracticos detectan y corrigen las subluxaciones en la columna vertebral. Una
vez corregida esta causa, solemos observar qué sucede con el efecto (los sintomas).
Es por eso que no te preguntamos en cada ajuste “;Como estas hoy?” No es que no
nos importe, pero es simplemente que el sintoma es el efecto y preferimos evaluar el
lenguaje de tu cuerpo (la deteccién de subluxaciones).

Pero no pienses que ignoramos por completo los sintomas. Llegara el momento de
revisiones periddicas en las que supervisaremos de cerca como van tus resultados. Se
necesita tiempo para eliminar la causa.

Hay una gran dhferencia
entre tratar |os sintomas,
y ajustar la causa.

Dr D.D. Palmer




;Puede la Quiropractica ayudar con...?

El ajuste quiropractico elimina el impacto que el estrés tiene en
tu cuerpo. En quiropractica nos referimos a estas acumulaciones
de estrés como subluxaciones. La subluxacion vertebral reduce
potencialmente tu capacidad para lidiar con el estrés a medida
gue pasan los afos y el estrés se acumula en tu cuerpo.

Claro, el estrés viene en 3 amplias categorias como fisico, mental
y quimico, pero con el tiempo se traduce en tu cuerpo. Asi que
por favor recuerda cuidar de tu cuerpo fisico en el tratamiento
del estrés ya que el cuerpo es a menudo un lugar mas simple
para comenzar que la mente.

ENCONTRAMOS LA El ajuste quiropréctico corrige las subluxaciénes. Sin embargo, es
CAUSA ESCONDIDA un proceso, No un acontecimiento unico. Al igual que el estrés
habita continuamente en tu cuerpo, es beneficioso recibir ajustes
de forma regular.

En Navidades hemos querido hacer
algo diferente.

En nuestro compromiso continuo con
la responsabilidad social, nos
enorgullece compartir que
recientemente colaboramos
estrechamente con una pequeia
organizacion benéfica centrada en la
educacion de las nifas en Africa:
Aspire Mama Africa.

3 ASPIRE MAMA AFRICA

La organizacion reconoce que los paises sélo avanzan cuando las nifias tienen
acceso a la educacion. Cuando las nifias pueden ir a la escuela, retrasan el
matrimonio, tienen menos probabilidades de ser victimas de la violencia doméstica y
mayores ingresos para contribuir a sus familias, tomar mejores decisiones en materia
de salud y educar a sus hijos.

A través de vuestras donaciones generosas, pudimos marcar una diferencia
significativa en la vida de nifias que mas lo necesitan.

Este es solo un paso mas en nuestro viaje hacia la construccion de un mundo
mejor... y mas SANO, porqué ademas habéis regalado una primera visita
quiropractica, para que vuestros seres queridos también puedan beneficiarse de las
mejoras vitales que la quiropractica les puede ofrecer.
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Una receta con beneficios.

Veréis que las recetas que aconsejamos cada trimestre son *saludables, posiblemente
*azUcar-free, posiblemente *sin gluten (aunque no le sienta mal a todo el mundo y
solamente algunos son intolerantes... creo que limitarlo lo mas que podemos es mejor
para nuestra salud) y posiblemente deliciosas.

Este trimestre...

La berenjena es...un alimento recomendado

para personas con problemas de digestion,
- ademas de ser baja en calorias y rica en
antioxidantes. Ayuda a la reduccion del
colesterol y a la prevencion de
enfermedades cardiovasculares, y es una
gran aliada para la proteccion de nuestro
higado.

Ingredientes (para 4 personas) 35 minutos

e 2 berenjenas

e 2 bolas de mozzarella

e 12 tomates cherry partidos por la mitad
e 50 g de jamdn curado en lonchas

e 2 ramitas de albahaca

e 4 cucharadas de salsa de tomate

e Oregano

o Aceite de oliva

e Pimienta negra

e Sal

Elaboracion

e Lava las berenjenas, despuntalas y cortalas en ldminas, a lo largo, de 2 cm de grosor.
Escurre la mozzarella y cértala en rodajas.

e Dora las berenjenas en una sartén con poco aceite, 2 minutos por cada lado.
Retiralas y déjalas sobre la placa. Cubrelas con la salsa de tomate y agrega la
mozzarella, los tomates y las lonchas de jamén. Condiméntalas con una pizca de
orégano, sal y pimienta negra recién molida.

e Cuece las berenjenas 10 minutos en el horno precalentado a 200°. Retiralas y
sirvelas enseguida, decoradas con las hojitas de albahaca lavadas y secas.




La musica importa: encuentra tu ritmo.

- - lofi

beats ‘Lofi beats’ es una playlist de Spotify que sin duda
: te ayudara a relajar cuerpo.y mente después de un
largo dia de trabajo.

rd

Yo acompario mi lectura con musica asi :)

La verdad sobre tu cuerpo: es inteligente.

* Tenemos entre 4 y 5 litros de sangre.
* Poseemos cerca de 1200 musculos. -

* 39 billones de bacterias viven dentro de nosotros (diez veces mas
gue nuestras células).

* Tenemos 78 érganos.

* Nuestro cerebro pesa de media 1,4 kilos y contiene mas de 80.000
millones de neuronas

* El musculo maés fuerte es el gluteo mayor.

* Producimos entre 1y 2 litros diarios de saliva.

..SOMOS INCREIBLES, ;NO?

Una historia que vale la pena contar...

Soy una chica de 33 afios, que tral;aja sentada. Venia sufriendo de dolores de espa]da, y empezaloa a salirme
una curvatura en la nuca, de tanto ordenadory malas posturas. Mi madre empez0 con las visitas al quiropréctico
(tiene {“ikromialgia) y empezé a sentirse mucho meJ'or, més energia. Cada vez que va a |as visitas, a ponerse en
manos de A]essandro, va con &nimos. Asf que me convencid para empezar el cuidado. Tenfa mucho dolor en |as
cervica|es, suFrl’a de ansieda&, sohrepeso, y (Jorml'a Fatal. Y 0s puedo asegurar, que si empiezas a ir no quieres
parar. Me siento mucho més animada, con mas energia, mas ganas de cuidar de mi salud fisica, y descanso
mucho mejor. Tanto Alessandro como |_eire, son extremadamente prmfesiona|es y muy cercanos... Al Fina|,

Eva G.
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5 curiosidades sobre como te :

puede afectar el estrés.

El Estrés y la Pérdida de Cabello: Pocos se dan cuenta de que el estrés cronico puede
desencadenar la pérdida de cabello. La condicidon conocida como efluvio telégeno,
donde una cantidad significativa de cabello entra en la fase de reposo y
posteriormente se cae, puede ser exacerbada por situaciones de estrés prolongado.

Dolor Dental: El estrés no solo afecta la mente, sino también la boca. Muchos
desconocen que el bruxismo, el habito involuntario de apretar o rechinar los dientes, es
a menudo una respuesta al estrés. Esta accion constante puede provocar desgaste
dental, dolor en la mandibula y dolores de cabeza.

Cambios en el Gusto: La tension emocional puede afectar los sentidos de maneras
sorprendentes. Algunas investigaciones sugieren que el estrés cronico puede alterar
temporalmente el sentido del gusto, haciendo que los alimentos parezcan menos
sabrosos o incluso generando aversiones a ciertos sabores.

Vision: El estrés puede influir en la salud ocular de formas inesperadas. Algunas
personas experimentan cambios en la vision, como vision borrosa o fatiga visual,
debido a la tensién muscular ocular asociada con situaciones estresantes.

Problemas Digestivos Insospechados: Pocas personas relacionan directamente el
estrés con los problemas digestivos, pero la conexion es mas fuerte de lo que
imaginamos. El estrés puede afectar la microbiota intestinal, desencadenar sintomas
del sindrome del intestino irritable y contribuir a la inflamacién en el tracto
gastrointestinal.

:Estamos conectados?

Estamos activos sobretodo en Instagram, donde a menudos ponemos videos,
hacemos directos y hablamos de varios temas relacionados con la salud de tu
columna vertebral, hablamos de estrés y herramientas para sacar el maximo provecho
a tu cuidado quiropractico.

@quiropracticavital

Tema del préximo trimestre...

Quiropractica y dolores de cabeza

mas info

Impreso en papel 100% reciclado : A



