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TOME UN
DESCANSO
Bloguee tiempo en

su horario diario para
tomarse un descanso.
Un estudio de la
Escuela de Medicina
de Harvard afirma que tan solo 10 a
15 minutos de tiempo personal puede
reducir el estrés, dolores de cabeza,
gripes, mala calidad de suefioy
aumentar la productividad.

MEJOR COMUNICACION ENTRE
LAS PAREJAS

Para mejorar la comunicacién, no
busque siempre tener la razon. Esto
no es lo mas importante. Si invierte

su tiempo buscando siempre tener la
razon en todo argumento, entonces no
sera capaz de escuchar a su pareja

ni de comunicarse con ella porque

ya habra construido una barrera. Si
usted siempre tiene la razon, quiere
decir que la otra persona siempre estéa
equivocada, y eso no puede ser cierto.

CONSEJO PARA BAJAR DE PESO
No dependa solamente del ejercicio
para bajar de peso; combinelo con
un buen régimen alimenticio. Segin
una evaluacion de 43 estudios de
pérdida de peso desde 1995, puro
ejercicio no le ayudara a bajar de
peso si continda con una dieta no
sana. Dicha evaluacion concluyé
que un régimen alimenticio sano
contribuye mas a bajar de peso que
inclusive el ejercicio. Sin embargo, la
actividad fisica sera el factor clave
para mantenerse después de haber
bajado de peso.
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Sueilo: {Mas Importante ®
De Lo Que Crees! |

Todos sabemos lo dificil que es arrastrarse a lo largo del
dia después de haber dormido solo unas pocas horas la
noche anterior. ;Pero sabe usted porque la recomendacion
para la mayoria de los adultos es dormir entre 7 y 8 horas
cada noche?

Avances médicos recientes nos han ofrecido la posibilidad de aprender mas sobre el
suefio (y la privacion del mismo) y su relacion con nuestra salud fisica y emocional. A
continuacion, reportamos la informacién de los estudios méas recientes:

Aumento de peso y obesidad - La falta de suefio hace que una persona quiera
comer mas. jLa razon de ello? La pérdida de suefio parece desencadenar cambios
en las hormonas que regulan el apetito y estimulan el hambre por alimentos ricos en
calorias como las galletas y las papas fritas. Los investigadores creen que anhelamos
alimentos altos en calorias cuando estamos cansados porque ofrecen energia
instantanea. Las personas que duermen menos de las recomendadas siete a ocho
horas por noche son hasta un 73% méas propensos a ser obesas.

Salud cardiovascular, cancer y diabetes - De acuerdo con el Estudio de Salud
de Enfermeras, el hecho de no dormir lo suficiente o de dormir a deshora aumenta

el riesgo de una variedad de enfermedades graves, como enfermedades cardiacas,
cancery diabetes. Un informe del estudio resume que la falta de suefio puede poner
al cuerpo en un estado de maxima alerta, aumentando la produccién de hormonas
del estrés y elevando la presion arterial, un factor de riesgo importante para ataques
cardiacos y accidentes cerebrovasculares. Ademas, las personas que estan privadas
de suefio presentan niveles elevados de sustancias en la sangre que indican un
estado agravado de inflamacidon en el cuerpo, que ahora también se sabe que es

un importante factor de riesgo para enfermedades cardiacas, derrames cerebrales,
cancery diabetes.

Otro estudio encontrd que cuando las personas dormian menos de seis horas

por noche en promedio, el riesgo de aparicion de diabetes en la etapa adulta se
duplicaba. Los investigadores sospechan que, en un esfuerzo por darle mas energia
cuando esta cansado, su cuerpo puede aumentar sus niveles de glucosa enla
sangre, una condicion que, si persiste, es un factor de riesgo importante para la
diabetes. Solo después de varias noches de suefio adecuado, los niveles de glucosa
en sangre de los participantes del estudio volvieron a la normalidad.

Depresion y trastornos del estado de animo - Se sabe bien que los problemas
de suefio pueden ser un signo clave de la depresion. Al menos el 80% de las personas
deprimidas experimentan insomnio: dificultad para quedarse dormido 0, mas a menudo,
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El sueino es mas importante...
Continuado de la primera pagina

mantenerse dormido. Sin embargo,
Gltimas investigaciones médicas
ahora informan que lo contrario
también es cierto: los trastornos del
suefio pueden provocar depresion u
otros trastornos del estado de animo.
iLa explicacion? El suefio, el estado

de animo y los comportamientos
mentales / emocionales comparten una
compleja combinacion de quimica en el
cerebro. El suefio desordenado parece
desencadenar una serie de fuerzas en
el cerebro y el sistema nervioso que
pueden provocar un estado de animo
depresivo, un episodio depresivo mayor
u otro trastorno del estado de &nimo.

Memoria, aprendizaje y desempeiio
laboral - En un estudio reciente, los
adultos a los que se les permitié dormir
solo cinco horas por noche durante

una semana obtuvieron puntajes bajos
en diferentes pruebas. Solo mejoraron
sus calificaciones después de haber
dormido ocho horas durante dos noches
seguidas. Los investigadores dicen que,
al acortar su suefio, se pierde el suefio
REM (movimiento ocular rapido), que
ayuda a consolidar la informacion y
mejorar la memoria.

De acuerdo con una encuesta del Better
Sleep Council, aquellos trabajadores
privados de suefio informaron las
siguientes consecuencias relacionadas
con el trabajo debido a la falta de suefio:

W 31 por ciento reportd una disminucién
en la calidad del trabajo

W 31 por ciento reportd deficiencias de
pensamiento o juicio en el trabajo

W 30 por ciento reportd problemas para
retener informacion

La encuesta resumio que “la falta de
suefio afecta su estado de alerta, su
productividad y su capacidad para
interactuar socialmente con sus
compafieros de trabajo”.

Qué se debe hacer - Segin las Gltimas
investigaciones, el cuerpo humano
todavia necesita 7-8 horas por noche.
La calidad del suefio es vital para su
salud, felicidad y productividad. Si el
suefio es un problema para usted o uno
de sus dependientes, comuniquese
con un profesional de EAP para
obtener asesoramiento, referencias o
informacion confidencial. Estamos aqui
para ayudarte.

RELACIONES

Perdonar - Bueno para su { 2N 3
Salud y su Felicidad

Si se siente incapaz de perdonar a quienes lo han
lastimado, no importa que tan pequefia o importante
sea la ofensa, piense nuevamente en lo que realmente se esta haciendo a si mismo.
Aferrarse a la amargura, el dolor, la culpa, la ira o la hostilidad es una forma de estrés
interno que puede socavar su salud y calidad de vida. Cuando somos implacables,
somos los que pagamos el precio una y otra vez.

El Perdonar reduce el Estrés

En un estudio elaborado en 2001 sobre estudiantes universitarios, se les dio
instrucciones a los sujetos de estudio para que se concentraran en las injusticias
cometidas contra ellos o se imaginaran a si mismos perdonando a sus agresores.
Aquellos que se enfocaron en respuestas implacables mostraron sefales de
mayor estrés: su presion arterial aumentd, aumento la frecuencia cardiaca, los
masculos faciales se tensaron y sus sentimientos negativos aumentaron. Por
el contrario, las respuestas de perdon indujeron sentimientos mas tranquilos y
respuestas fisicas. Seglin la mas reciente investigacion médica, el perdon puede
llevar a:

reduccion del estrés y hostilidad

* menos sintomas de depresion, ansiedad y dolor crénico
* menor riesgo de alcohol y abuso de sustancias

* mejorar la funcion del corazon / bajar presion arterial

* relaciones mejoradas

* suefio mejorado

Aprender a Perdonar

Perdonar no es justificar el comportamiento incorrecto de otra persona, ni
necesariamente incluye la reconciliacion con la persona que nos hizo dafo.
Perdonar significa ya no insistir en las heridas que nos mantienen atados al
pasado. Al aprender a perdonar, usted asume la responsabilidad de como se siente
y le quita el poder a los deméas para seguir lastimandolo.

El proceso de perdonar comienza reconociendo, aceptando y trabajando a través
de sentimientos de enojo y dolor. Hacer un diario, escribir cartas (incluso si no

se envian por correo) o hablar con un amigo de confianza puede ser (til. Busque

informacion o libros sobre “como perdonar” o busque la ayuda de un terapeuta u
otro profesional de la salud mental para que lo ayude en el proceso del perdon.

The Lexington Group

Programa de Asistencia Para los Empleados

El cuidado y la ayuda individualizada para preocupaciones personales y familiares
estan solamente a una llamada telefonica de distancia.

Para servicios confidenciales 24 horas al dia, llamenos gratis al:

United States ~ 1-800-676-HELP (4357)  Marshall Islands ~ 1-800-676-4357
Canada 1-800-567-4343 Mexico 001-888-819-7162
England 0-800-169-6706 Puerto Rico 1-800-676-4357
Grand Cayman  1-855-328-1185 TTY 1-800-955-8339
Ireland 1-800-812-411
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