Algunos SINtOMas del estrés: :
usted puede =/ [Tar10OS b

F1estrés
...................................................................................................... también se puede
* gestionar

Emocionales De comportamiento

Consejo Andaluz de Colegios Oliciales
de Farmacéuticos

a tu( 4 ) salud £l estrés T

también se puede Para lograr beneficios

geStlonar en su calidad de vida.

Intelectuales

“A tU Sal Ud ” es una camparia del Consejo Andaluz de Colegios Oficiales de
Farmacéuticos para fomentar habitos de vida saludable entre los ciudadanos y prevenir las
enfermedades mds comunes y las vinculadas a la forma de vida actual. Su objetivo final es

contribuir desde la farmacia a mejorar la calidad de vida de todos los andaluces a través
de consejos Utiles y pautas de comportamiento faciles de seguir. La alimentacion saludable,
Fisicos las alergias, la conduccion y los medicamentos, la gripe, el insomnio, la menopausia, la
lumbalgia, y el consumo de tabaco y alcohol son algunos de los temas que se han tratado
en “A Tu Salud”. En la presente campafia de prevencion de la ansiedad y el estrés, el Consejo
Andaluz de Colegios de Farmacéuticos ha contado con la colaboracion de:

Abr,mos Cam’nos --

y.

Es una campana “A tu Salud” del Consejc%aluz de Colegios Ofi€iales de Farmacéuticos.
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Reconozca las CAUSAS . = =

Y convénzase de que se puede
y actuar contra el estres

Haga un y
alto
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de su =15 ]aelzc) o

El ritmo de vida actual produce estrés y ansiedad

Todos esos rasgos de caracter son factores

que

con ello: reunirse con sus superiores, cocinar,

en muchas personas, especialmente en aquellas desencadenentes del estrés, pero existen otras El a ustpd parlicularmen'te le estresan y eyitelgas. preparar una documentacion, leer, jugar con los
que llevan una vida profesional muy activay que  causas habituales de la ansiedad en la sociedad rbiGy ee puUBsde ?;aggﬁgilgi egéaamﬁg;gasq:StE?c?g:ésD |stl5:|glg T
estan sometidas a muiltiples responsabilidades actual: gestlonar q q Busque el apoyo de familiares, amigos y

tanto laborales como personales.

Los expertos hablan de una personalidad tipo
“A" para englobar a todas aquellas personas

* a cambios tan frecuen-
tes o intensos (divorcios, cambios de puesto
de trabajo, traslados, etc.) que superan nuestra

estresan y preoclpese de otras actividades
que le relajen.

Sea flexible, adaptese a los cambios en la vida
y, si le es posible, disfritelos.

companeros. Ellos le ayudaran a hacer frente
a las situaciones estresantes de la vida. Rodeese
de una red social extensa.

para lo

que son mas sen_sibies a sufri}r de ansiedad capacidad de adaptacion. lo que siente, que mas le guste y le recree. Asf podra relajar
como consecuencia de la presion del entorno. por no alcanzar nuestras metas y percibalo como algo positivo que le permite la mente. Busque actividades creativas y altruis-
En 9353 perfil enfca;an etigunos gsstgos t:pltrsos _ge 0 port tener asumir tareas y responsabilidades i solucionar problemas y evolucionar. tas. Esas actividades desarrollan el hemisferio
ejecutivos y profesionales expuestos a la tension ingratas. o % izquierdo del cerebro y contribuyen a la relaja-
de la atctividad empresarial. Entre otros los % L en la conciliacion de la vida laboral % gessggnﬂﬁkgggﬁsenge J?;m:t%;s]tnn;?ma?;g cign. L2 felicidad sa cgnsigue pgr o equilibjrio
siguientes: y familiar. g : i EEE entre los dos hemisferios cerebrales. Si es
* familiar y a COSaS desde su justa pESE ectwa,l Y. NQ: S8 necesario para ello, aprenda a decir que no.
* por lograr metas autoimpuestas o social fuera del entorno de trabajo. % anticipe al fracaso. Que el miedo a las dificuitades 2 = : 2 . , “ i

exigidas por terceros. * a una responsabilidad exce- 5 i en el camino no le haga estresarse y fracasar. Cambie el estilo de vida. Evite sustancias
* en multiples funciones distintas siva (por autoexigencia o exigencia de los . ", gestione su tiempo, establezca un estt e tes (C‘r?‘fé' chooolate. ..) en su dieta. Haga
y al mismo tiempo. demas) para la que, ademas, no encontramos orden de prioridades y a la hora de resolver sus una dieta equnllbrad_a. C,Oma QS thaleia regular
o y lentamente. Realice ejercicio fisico regular al

* competitivo. apoyos. asuntos, hagalo de uno en uno de forma con- t AL Fanta troint
* del paso del tiempo * con ex- trada. Deje siempre tiempo libre para posibles menos tres veces en semana durante treinta

(enfermedad de la prisa).

ceso de grasas y sal y déficit de vitaminas, con

imprevistos. Delegue en la medida gue pueda

minutos, No es tan imposible como usted cree.

* de moonr?cimi?mo y 8sCenso. goco tiempo para comer y casi siempre fuera sus responsabilidades. en el momento
* acia la consecucion e casa. A4S | , utili acni jacion,

de objetivos profesionales. # del tabaco y del café, y consumo gg sanrustre por no alcanzar la mlfta pn;gten— flr]:;?gamg prggrletnacl). Lt;itélzgpelrtgc Séc?jrngr?:gﬁ?;?ny
* para mantener las formas provocada de otras drogas con un efecto euférico muy ida. Busque metas o caminos alternativos. reposada, tense y distienda los principales

por la tension competitiva.

provisional.

Ante cualquier duda, consulte con su farmacéutico.

en el trabajo y
los asuntos de casa en casa. Concéntrese en
lo que esta haciendo en cada momento v disfrute

grupos musculares del cuerpo. Utilice pensa-
mientos positivos y reviva escenas agradables
y serenas.

Ante cualquier duda, consulte con su farmacéutico.





