Estrés y prevencion de ictus

Un estrés prolongado, que deriva en estrés cronico, puede ser el origen o incremento de,

ICTUS

¢ hipertension e diabetes e obesidad e COMO RECONOCERLO
e colesterol elevado e infarto e Ulcera e COMO ACTUAR

o fatiga crdnica e problemas inmunoldgicos e COMO PREVENIRLO

e depresion e enfermedades coronarias

un largo etcétera. . .
Y g Boletin de consejos ofrecido por

Por lo que luchar contra el estrés es un medio eficaz de prevencion del ictus www.escueladecoherenciacardiaca.com

y de muchas otras enfermedades.

Funcionamiento del estrés aunque el 80% de los casos podrian evitarse...

El estrés deberia producirse solo en situaciones en que nos enfrentamos a un peligro
fisico que pueda afectar a nuestra supervivencia inmediata.

11 .
En situacion de peligro (estrés) se provoca la secrecion de cortisol en nuestro I‘ I l |S' d 14 I'I t
organismo. El cortisol aumenta la presion arterial, incrementa el nivel de - Ca a In u OS
azicar en la sangre, y suprime el sistema inmunolégico. Esto es muy Util en ] ]
situaciones de "lucha o huida" (peligro fisico inmediato); pero si la secrecién de I I l u ere u n a_ p erS O n a_
cortisol se produce de manera regular y en exceso (caso del estrés cronico o
sostenido), las consecuencias fisicas y psiquicas seran fatales.

El estrés, impide o aminora el funcionamiento del sistema nervioso parasimpatico. El
sistema parasimpatico se encarga del restablecimiento de la energia corporal; es el La lectura de este boletin puede salvar la vida de un ser querido:
que permite la recuperacidn, reconstruccién, descanso y defensa de nuestro
organismo. Si el estrés lo bloquea, el organismo no podra recuperarse del desgaste diario.

El estrés crdénico es causa y consecuencia al mismo tiempo de un desequilibrio en el 1.- Aprenda a detectarlo.
funcionamiento del sistema nervioso auténomo. Hay que reequilibrarlo lo antes posible. Memorice estas palabras:

De lo descrito hasta aqui se deduce facilmente que debe hacerse todo lo posible Sonreir - Levantar - Repetir

para controlar el estrés, o la salud se vera afectada gravemente.
2.- Ante la menor sospecha, ii llame al 112 1!

Una herramienta sencilla para controlar el estrés El afectado deberia llegar a una
unidad especializada antes de 2 horas.

La Coherencia Cardiaca (Biofeedback HRV) es una de las herramientas mas
eficientes para controlar los efectos del estrés. Desde el 2014 la Federacion
Francesa de Cardiologia la recomienda para reducir el riesgo de problemas
cardiacos a a través de la prevencion del estrés. Debe su eficiencia a que

En las siguientes paginas podré aprender lo suficiente para ayudarse a si mismo vy

° no nece.s_lt,a d,ellargos.ap.rend|zajes * da result_ado_s a muy corto pl_azo ayudar a los demas en lo que se refiere a este enorme problema de salud publica:
¢ la condicidn fisica es indiferente e puede ejercitarse en cualquier lugar 1a d ¢ tre | i
 no hay que dedicarle mucho tiempo al dia ’a z:z:: d: m:::t: ;ro:::ll as mujeres.

Un 80% de las personas pueden obtener los primeros resultados con solo 3 sesiones 1a causa de invalidez. )

de aprendizaje y tras practicar durante 30 dias. 2a causa de demencia.

Ademas de para la gestion del estrés, es una técnica utilizada en protocolos para Aprender a actuar ante un ictus es fundamental. Pero tan importante como esto es

dejar de fumar, adelgazar, enfermedades psiquicas, hipertension, etc.

intentar prevenir la enfermedad.

Debemos concienciarnos de la enorme probabilidad que
tenemos de sufrir este problema (1 de cada 6 personas),
y de las desastrosas consecuencias que tendra para los
que nos rodean. iPero el 80% pueden evitarse!

Campaidia de prevencién ofrecida por iLIévese este boletin

a casa, y compartalo
con los suyos!

Escuela de

COHERENCIA CARDIACA

y bienestar

iPidanos boletines
para distribuirlos en
su organizacion!
www.escueladecoherenciacardiaca.com

Escuela de Coherencia Cardiaca y bienestar: "soluciones eficaces para la gestion y reduccion del estrés".




