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ARTICULO
PRINCIPAL

Contrariamente a la creencia popular, el trastorno de
ansiedad no es un rasgo genético permanente.

Lo asombroso de nuestro cerebro es que esta hecho para
recablearse todo el tiempo - los cientificos lo llaman
neuroplasticidad. Nuestro cerebro tiene la capacidad de
aprender, crecer y curarse.

: : - 4 /
Definamos la ansiedad: un sentimiento de preocupacion, |
nerviosismo o inquietud por algo cuyo resultado es inciert_b N

Algunos niveles de ansiedad son saludables. Nos ayuda a '
sentirnos seguros, puede motivarnos a actuary prepararnos
para afrontar situaciones estresantes. §

La ansiedad desordenada, por otro lado, es cuando la
ansiedad parece apoderarse de tu vida. Se trata de una
ansiedad que dificulta ir a la escuela o al trabajo o disfrutar de

la vida en absoluto. ‘/”,m&

Puede manifestarse de distintas maneras. Entre ellas se
incluyen los siguientes sintomas comunes:

1.Incapacidad para concentrarse y permancCer quieto
2.Tener las manos o los pies frios y sudor
acompanados de una sensacion de entfimecimiento u
hormigueo
3.Dificultad para respirar
4.Sensacion de miedo e inquietud abrumadores
5.Incapacidad para dormir
6.Nauseas, mareos




Mayor
busqueda
de peligros

A corto plazo
ayuda

i

AunqL;'e la evitacion ofrece un alivio a corto plazo en el
manejo de la ansiedad, es un arma de doble filo porque la
evitacion forma vias neuronales que recompensan la
evitacion, por lo que la ansiedad se hace mas fuerte con el
tiempo.

En lugar de ver el cuerpo como un vehiculo pasivo que la
mente pone en funcionamiento, ahora nos damos cuenta de
que nuestro cuerpo y suexperiencia actuando en el mundo
influyen en el contenido&nuestra mente de formas
inesperadas. La informacion no viaja en una sola direccion,
del pensamiento a la accidn; la accién también crea

COMPRENDER
EL CICLO DE LA
ANSIEDAD
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UN NUEVO HABITO -
UTILIZANDO TU CUERPO
COMO HERRAMIENTA




URANO

|  BRERIA DE
PRESTAMO

HACIA DENTRO

Del poeta, meditador y orador Yung Pueblo,
llega "Dentro”, una recopilacion de poesia y
prosa que explora el amor hacia uno mismo, el
aprender a dejar ir, y la sabiduria que
obtenemos cuando verdaderamente
intentamos conocernos a nosotros mismos. Un
poderoso recordatorio de que la sanacion, la
libertad y la transformacion interior son
posibles.

LA GENERACION ANSIOSA

En La generacion ansiosa, el psicologo social
Jonathan Haidt expone los hechos sobre la
epidemia de enfermedades mentales entre los
adolescentes que azota a muchos paises al
mismo tiempo. Describe la influencia
destructiva de los teléfonos en el equilibrio
hormonal del cerebro en desarrollo y explica
por qué afecta de forma diferente a chicos y
chicas. Describe las medidas que pueden
tomar padres, profesores, escuelas, empresas
tecnoldgicas y gobiernos para acabar con la
epidemia de enfermedades mentales y
restablecer una infancia mas humana.
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UNA RECETA
SALUDABLE

Las sardinas son ricas en acidos grasos omega-3, que se ha demostrado
que mejoran la salud mental y reducen los niveles de ansiedad. Estos
omega-3 ayudan a regular los neurotransmisores y disminuyen la
inflamacion cerebral. Ademas, son una excelente fuente de proteinas,
vitaminas B y minerales, lo que favorece un estado de animo
equilibrado. Incorporar sardinas a la dieta puede contribuir a una mejor
salud emocional y bienestar general.

Ingredientes para 4 personas
« Y2 kg sardinas
« Y pimiento verde
« Y% pimiento rojo
. 1 cebolla
. 4 tomates de pera maduros
. 2dientes de ajo
« 1 hoja de laurel
. 1 cucharadita de pimienta molida
. 1 cucharadita de orégano
« 1 cucharadita de pimentén
« 1 cucharadita de comino
« 1 vaso de vino blanco

PREPARACION:

Comienza lavando las sardinas, retirando las escamas y extrayendo las
espinas para obtener filetes. Salpimiéntalos y guardalos en la nevera.
Luego, corta las verduras en juliana y sofrielas en una sartén con aceite y
sal a fuego medio durante 10 minutos. Mientras tanto, pela y corta los
tomates en trozos pequefnos. Una vez pochadas las verduras, afiade ajo
picado, orégano, comino y pimentén, dejando que se mezclen los sabores
durante un minuto. Incorpora los tomates, un chorrito de vino, una hoja de
laurel y sal, dejando que el vino se evapore. Reduce el fuego, tapa la sartén
y cocina a fuego lento por 10 minutos para integrar los sabores. Finalmente,
agrega los filetes de sardina con la piel hacia arriba, tapa nuevamente y
cocina durante 5 minutos mas antes de servir. jListo para disfrutar!
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; PUEDE LA
QUIROPRACTICA
AYUDAR CON...?

El ajuste quiropractico mejora la
flexibilidad y el movimiento en tu
columna vertebral. Cuando estas
articulaciones se vuelven rigidas y
menos agiles debido al estrés del
dia a dia, el movimiento
disminuye.

Cuando disminuye el movimiento,
se producen menos
neurotransmisores como la
dopamina y la serotonina
(hormonas del estado de animo).
La nueva ciencia propone que es
plausible alterar la mente
moviendo el cuerpo. Por esta
razon la quiropractica es una gran
herramienta también para la
salud mental.

---------



en principios atemporales al tiempo que
adopta los nuevos descubrimientos cientificos.

PRINCIPIO # 25 -

EL CARACTER DE
LAS FUERZAS
INNATAS

Las fuerzas de la inteligencia
innata del cuerpo son
constructivas. No descomponen
ni destruyen el tejido en el que

~ existen.

Es la fuerza que proporciona a
na estructura su capacidad de
adaptacion.

- UNIVERSA

y PRINCIPIO # 26 -

COMPARACIO
ENTRE FUERZ

FUERZAS

Toda materia

constructivas
las estructura
dentro de ellas es
Esta energia puede expresarse a
gran distancia de su fuente.

Puede viajar a diferent
velocidades dep.
propiedades d
que se dirige,
conduccién d
puede ocurrir



LA MUSICA IMPORTA.:
ENCUENTRA TU RITMO

Dado que el tema de este trimestre es la ansiedad, te
recomendamos “musica’’ de naturaleza.

Asi que vete a la naturaleza (preferiblemente sin
teléfono) y simplemente escucha sus sonidos. Estar
rodeado de los sonidos de la naturaleza mientras
escuchas atentamente puede tener un efecto
calmante en ti...

wo9'[eyAedioRIdONIND MMM
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INTRODUCGCION:

UNA HISTORIA QUE
VALE LA PENA
CONTAR...

“La verdad que no habia escuchado hablar de la quiropractica
hasta que vi un video de Instagram de Alessandro explicandolo
y me dio buena sensacion y tenia un presentimiento de que me
iria bien.Yo siempre he tenido bastantes contracturas en la
parte del cuello y cervicales debido al estres. Hubo una
temporada que hasta me costaba dormir y tomaba pastillas.
Después de probar osteopatas, fisios, etc que no me iban mal,
pero no me acababan de solucionar del todo el problema, la
verdad que a dia de hoy, aqui he mejorado mucho en cuanto
a la ansiedad y estrés y poco a poco me he ido quitando
pastillas y voy durmiendo bastante bien. Tanto Alessandro
como Leire son encantadores y te tratan genial. Solo decir que

muchas gracias y lo recomiendo 100%.”
Hector C.




LO QUE HAY

Este Marzo, Quiropractica Vital ha cumplido 4 ANOS | @
En Marzo 2021 abrimos oficialmente las puertas y desde
entonces hemos tenido el honor de ayudar a muchas
personas y familias a recuperar y mejorar

su salud y calidad de vida.

Aprovechamos por agradecerte la confianza en nosotros y
esperamos ser tu centro quiropractico
de confianza por muchos afios mas.

wo9'[eyAedioBIdOIND MMM
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;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

< quiropracticavital Q\
Alessandro Conte - Quiropractico
444 2565 764
publicaciones seguidores siguiendo

[ Quiropractico

¥ Te ayudamos a sanar

[ ™ Columna Vertebral y Sistema Nervioso

. Quiropractico para profesionales estresados y familias

& pide cita aqgui
(2) linktr.eefalessandroconte y 1 mas

| |
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L L= e siguen 218 personas mas gue conoces
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|
| Siguiendo v Mensaje Contactar v
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testimonios dia 2 comunidad  voluntariado dia1
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EN EL PROXIMO TRIMESTRAL...

LABELLEZA DE

CAMINAR
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DESCARGA
NUESTRA

APP .E

Introduce el cédigo
NOZVJGMZ + tu correo electronico
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www.quiropracticavital.com



