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J:Eemcadga ala mf.lS‘ﬂn g
- practicss wvivenciales de
can*emda ﬂeﬁagumm
. significacién para: f.a mm&r .
 familia. -

datl parz iz socisdad i}af_éﬁ[ pais

el titulo de Mujer v ﬁmhlanfe_

::_';'".ﬂ:rFu[]ﬂ ﬂ;g"ﬂ zon r".&ygi‘ Sé‘ntida'dé"
_es:smdad y _ms!:ﬂa saral mF ento

":ene de fasct cu.s:fs miermnettadm 2
poner de reteye Un fema. poco:
 éxplorada enda region) ¥ de gran atit

- come lo es&ste que hoy ofrecemos mn .

Deniro de este mareo de intereses saludamos
£ inscribimes un proyecto editonal, gque
ademas tiene 3 wﬁ:d e poner 2k aicance de
iz comunidad un - Elmut@ de valiosas infor-

mACIOnes, eq donde la. Mujer cost toda su

ierte en el hilo
“de innumerables

d. 1a alimentacion,
'Er :atn:-s Eon “ello
mm'ianté

; p‘r!_c_eso da
ﬂudadanza ASi pues, en
_ : - amigos lactorss,  dic-
fritaremos de un trabajo sensible. v enraiza-
do a2 amor porjlé Venezucls productiva,
solidara v cue s:;ue luchando por ser mear,
pomienda at- de&ﬂublﬂrm i huels fresea de
SH5 AULOrES; il"ltEHl‘anEES dst- Aeneo
Hndmgﬂg o Felix Adam ¢ que agrupa 2a su
m2ysia 2 miembros de 12 familia Adam,
Famitia de educadores v artistas, con un alto
&Eﬂf‘d'? de responsabiidad: sorcial. Entre cis
miembios 52 en _y_tema Adsm, unz
venezolana a carta cabal va Expe*la en ese
a:ﬁat wite de tra mitir secretos vatiosos con
agistral mml‘éz,’mm suelen sey izs oliras
ﬂ.E tﬁs_-‘c‘émjé_hcf' :

s"t_ga EEt‘.E coleodon que

_ ﬁpaarr‘ns saa eﬁr de. rrmge ¥ szgmﬁa:af:m-
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Pero.. ;| Qué es el €SIres \/ g Sin-t estrés

Cuando se te presanta una sftuacidn
desconocida, algo que de alguna
manera te dice alartz, el organismo se
prepara para ese encuentro. Se activan
en el cuerpo mecanismos de defensa
naturales gue activan la inteligencia y
facilitan la actividad nerviosa y muscu-
tar hastz mejorando las funciones car-
diovasculares. Los expertos lo Uaman
“Sindrome Generzl de Adaptacién”, es
un estrés gue puede llamarse normal
Cuando i= situacién supera lo esperado, te
sientes amenazada v no logras adaptarte,
sa desencadenan mecanismos dafinos
para el organismo, viene |a enfermedad v
pasas del estyés 3l distres.

El estrés es muy dificil que o
eliminemos del todo, parque e! sstrés
nos dupa a trabajar, & salir adelante.

Le.que hay que aprender as a

maneiarlo, a domarlo v no dejar gue te
conviertas en eselavo del trabajo. de la
embicidn de tengr mas y tonsumin mas,
sin dejar Un pequedio espacio de tiempo
para disfrutar de las cosas mas sendllas
de {2 vida oue estan en sl ambito
maravilloso que nos ofrece

l& Magre Raturaieza.

Al alzjarte de ellz dejas 2 un lade tods
une seriede prdtticas saludables que te
permiten abtener beneficios
incaleulables, vivir mas en armonia con

ella, economizar en medicos v
medicamentos ¥ ganar en sienestar y
paz interna. Te invitamos 2 inidar un

vigje  las costumbres <aludablies de
nueskros shuelos, pero matizadzs con
tos avances tecnoldaicos de la
madernidad. Toma Lo gue te ofrece L2
ciencia moderna, ponla & tu servicio

pero no te conviertas en esclavo de ella.

¢Qué significado tiene (a vida si no
puedes disfrutar de las bellezas y
bondades de la naturaleza?

£51 nunca tienes tiempo de
contemplar el nacimiento del dia y
¢ el ocaso en el atardecer?
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Jfug es o gue mas uESTREsa‘)

El grado de estrés dependera de la
sensibilidad tuya ante la intensidad, (a
frecuencia y el tiempo que dure la situacian
estresante. Hay algunas personas gue
presentan una mayor tolerancia o
susceptibilidad ante sucesos y cosas que
moleszan v producen estrés,

Hay muchas ¢ausas que pueden conducitte al estrés.
Algunas de elias som:

Exceso de trabaic, presign en el trabBajo o en la casa, necesidad o

carencia ecanomica, hacinamientio, exceso de tuido, trdfico, exceso de luz
mudanzza, 2gresiones corporales, asaltes; desastres maturales.

Senmmentes, pensamientos 0 emociones negativas, pardida de un sev guerning,
Ldivoreio o bz separacion,

18]

10 la persona sometidaia un Tuette sstrds colapsds por 6 general le mangan
Came y sepose medico, BEs mejer o llecar a es0s extremos y tomarss @ vida can
calmna.

-
Respuestas comunes ante el ESt res

Ansiedas, mayer consume de alcobol y cigarrillos, depresion, miucha sctividad
mentzl, insomnit, irftabilidad, neurosis, tensian muscular, hipertersion
sanguinea, zgotamiento fisico, marees, nauseas, dolores y malestares
corporales, aumento dé la frecuencia cardizca.

Estas respuestas generan:

Disminucidn de la ¢apacidas laboral y oraductiva, Taltas énel tzbhajo. Fallas v
errgres en lee tarcas ejercidas, dismi inucian de la autoestima v de ld ':.I_F!E.ﬁfi-;-}l'l
de -.IEB-:'i'Fr?Jllf.'- persanat y trastormos psicosamaticos gue se r'raherlbl_ Z20 20
ErTErmesages,

ids muy estresacas estahlecen relaciones tensas eon los demas.

: s incapacidad detrabaio, inczpacioad que genera incumplinisnts

& |_-rcr~1~r|-a1h lidad. Esto hace muy dificil et Erabajo en equipo, pues =

tenar otros que dsumirlas tareas ce [z cersona que sufte del estrés, e
oanerd Una sobrecarge de trabzio 20 o demas que afects @ caadad de
trzbaje v i35 telacianes interoripzlies.
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A disminuir el estrés ;Con que?

M

anejar el estrés de ung maners diferente es un reto, pues implica camuiar,
Al iniciar estos cambios debes estzr consciente de gue no puedes ponerte
un reto si no tienes:la capacidad de respuesta para et misma. El reto
tiene que estar en la medida posible de tus capacidades v de

L resistencia de tu grganismao. Esto es muy impartante.

Las sztisfaccionsas cotidianas contribuyen adisminuir 2|
pstrés, Experimenta y estimula sentimientos positivos
contigo misma y con los seres gue te rodesn.

S te preparas para una siiuacion nueva

gue sabes te va a produdir ansiedad.

ajas los niveles de estrés al planificar tu futuro.
bajas | les de est | planifi fut

R espira antes de enfrentar una situacion sstresants.
Ceentz lentamente de!l uno hasta cincuenta o viceversa dal
cincuenta al uro, respirande profundo y lento mientras cuentas.

Realiza sjercicios, aliméntate bien y practica técnicas ds
relajacion. Camina. haz ejercicios. Acuéstate cusn latga eres,
zpriesz los pudios y tensa las plernas, suslta,

repite las yeces gue guieras.

Cultiva lazos afectivos salidos, una buenz rad
e 3migas y amigos es muy szlidzbee.

Toms tus vacacones a tiempo. Fracoinalss por semanay
prociira dejar ungs diss para tu disfrute, para estar contigo misma.

Recreate, baila, juega, riete, pasea.

ol ) Llora, st quieres llorar, saca tu matestar v bus
_ daoiores, batalos, no te alimentes con ellps.
il Las lagrimas te 2flojan las tensiones y ta

SR TR hacen sentir mejar, bero No abuses
del llanto; puss te puedes guedar seca.



Combinar trabajo v descanso
e es un arte. Practicalo

Escribe en un cuaderno tus sentimientos, tus znhelos e
imaginatelo como una realidad. Fscribe tambidn fw 3bia y
tus Tamores. Fso te aliviard i te hard sentic meios.

Si #stas muy incdmada en tu trabajo y no te custa lo gue
estas haciende £ mejor que cambies de 1ranajo. Eso s,
biusca primero otro trakajo, practica tz teeria deb mono,
“Nurica se suelta de una ramg $in tener agarrada olra”,

51 tienes pareja, hacer el amor te libers de tersiones.
Acepts el placer gue T8 puade dar tu compansro. Lucha
por tu derecha a tengr una relacion plenz y feliz.

El descanso v la relajacion son miy imparsaniss para
reciuperar las energias perdidas. Ne renuncies 2 wu darecho g
tener privacicad v a ser feliz,

Hay una ensefianza budista que dice asi:

“En los miomenins de disfrule, recuerds los

X

momenios tristes, en los momentos de tristeza
recuerda los momentos alegres™. Y esque la
oA _ felicidad al 1gusl gue la risteza son pasajeras
un 2stado permanente,
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JCOomo integrarnos a los

IO FUD de vida?

51 observas Los ritmas de la natersleza e integras
arminicamente esos ritmes a tu vida podrés enfrentar
la "enfermedad” de ls civilizacion gue es el estrés ¢
tener uma vidz mas plena en el asombroso conciero
qie eecuta ois

a dia la madee tierra, Existen 2l Sal

y la luna. el diz vy la noche: Hay animales diurnes y
gmimales nocturgs, Er una comunidas indigena
escuchameos hace

afios esta frase "Pague luz 31 ya e

ge noche’ | porgue lawids eneses lugates se terming
euando se otuliz =l =ol. Trenes &l dia para disfruter, sraoajar

cradr ¢ L2 noche para descansar \ Cargarte lgs gilas

Levante oy H oy §e
}' .'ji'.-‘-“i..“.'[;..tif '\..ELB.LI. E?_:._L}_LLI

Frrp) zmanecer te pueden despertar o5 palzmos
Zan sueteines, Los gallos en la madrigada can
sus czntos; |25 quacharacas v hasta los grites de
No dejes. e nade romos ese
erCuETie teys <on b odis oM Swguierz laos

me vacing.

grioy e lz vedna, Toma te tempo para
desperezzre,

s Jf gato cuando e despienta este se
desperers, se estita y entoge y s Do
nbzerved detenidamente, Eabivas une leccidn oo
EAMD fatsrls Lo 0E0A amanecer, Trata de levzEn
tarie digz minuies antes de 5.u nurrral. ¥ a5 no
Benes gue l=vantarts corriends, apurada toraue
merignda de oz mucha-
der 3 ko pareis v sal
corriande aciz 2l trabajo. No queride amige,

bieres que orecafer 12

LT

Gl

evaniate susgvements, lentamente, respira .y
recyerds gue =stas viva, agil para enfrentar iz

jormada rarte con =l dia; sin olvigarte de

darke la: =:£-\’¢§-,= la-energia infinita dal univere. &

Bios, por eszar wiva,

se han descargado durar:'e & lomnada,

Respir_ar

Estapiecsr una relacion con 0s
plemeniosde 5 naturaieza
tecayudarg mucho, perg
spbre todo debes
estrecnarn T reaoion con
ol #ire, pofgue 3 res-
piracion es una de las armas mas
gizles para basar los niveles da
a5tras. No pivices oue el are
a5 &l piimer alimentd gue
tomamos &n 2L mementio de
nacer v solo dejames de respirar 3
2 hora de mognr, Alimenzziz 2
concienciz de wire, &R, v cuanso
Josteces, hazlo con g

miaECer, bostezar no

solo relaja ¢l organis- .
ma, sino ayuda g

Gajar 2l nivel de
estres,




sCamblarci.amo

Cambiar no es FEcil, pero tampaco es
imposible. Estd comprobado gue los
cambios producen estrés. Mas posibili-
dades tendras de vivir mejor tirvida:
cop mucho menos estrés y mayer
salud y calidad de vids, mientras mas
te adaptes & los cambios yoseas th ls
propiciadors de los mismos y no los
demis, o "el dasting”, o eventos
traumatices y muy dolorosos.

Salicitar gyuda cuands guieres cam-
brar & valido. Te aferras al pasado <
te apsgas & ssquemas trajinados
durantz afics pgrgue tu mamda, o la
abuela gue te crif, o la tatarahuels te
o3 ensefiaron ¢ o aquel memenio te
fuerar (tiles. Es como cargar uha
rueda pegada al tobillo v arrastraria,
impidiendoze desarraliar cualidades
tatentos matos que-hay en G,

Las 3D del cambio
Desen

Decision

Disciplina

Cambiar es cultivar las cualidades 'y
dories Qe -posess, Sin guemoT sefy
Agarenizar |00 gqwe N gres.

Camoiar es encarar tus fallas v
transtarmar esas aspectol de tu
personztidad gue te causan molestias:

Cambiar-es tener un esgiriu sano v
critico hacia ti misma y con mucho amor
ealizar los camblos que desees hacer
serdanandete y perdenando a los demas.
Sin sentirte culpable, si centro de esos
cambios, Hay relaciones o sftuzciones gue
s acaban pees.yacumplieronse cicle v
relaciodes 'y situacianes nueyas que
atraen las energias de T promio cambio.

Cambizr ne es cambiar soloen Lo externg,
no, &5 ura actitud interna, sntims,
Cambiar es el valor propio gus le g3z 2 Lo
que aras, a las transformaciones cus 8
auceden,

51 la tierra, nuestra madre, estd

stemgre i mowlsienta, céme a0 vamas
2 EsCar Josotras tambisn siempre en
movimiento, Hagamosde ese movimisa-
to o meforde nosotras mismas. Al tomar
congiencia de que debes rezilzzr un cam-

Hig en tu vida, sene el dese0 de hacerlo

v visualizas las herramientas gus vas 3

necesitar para tograrle. Luego viene iz
decisian de grganizar by vida, &5 dadin
gl tiempa v 2l espacio pars résifzar esos
deseas i nasterdarmente viene o mic-
importante {3 discipling ue vas 3 nece-
sitar para realizar con amor v constancis
g resglucion de cambier gue esiamias
saguras te llevars a disfrurar ce vna wigs
mas saludable y armonica,




Un tiempo para nosotras
,cuanto e dedicas?

En esa lueka gior cubrir les necesidades
basicas.de th vida, fe enfrascas en-un Teio
Deszfias

T

exito’.
todos |ps pbeticulos slvidandote gque sres
um ser humang con necesidades, deseos,
sentimientos v 2nheles espirituates a los
gue tambign es importante prestar aten-

pergnne pare: lograr el

ci0n, Esa lucha constante genera eairés y
aroduce un gran desgaste fisico que pueds
ponzr zn paliare tu salud v tu vida.

Investinacianes realizadas demuestran gue
uando se iz presentan conflictos, gensras
angustizs v emodiones negativas que elevan
tus nveles hormonales, creando un dese-

quitibric gque incide 2n tu salud. De alli
|25 grandes deprasiones, los infartos, las
trambasis;, (3 artritis, el canger  obras
enfermedzades de alio riesgo,

Que tiempo
le dedicas a”

la familia
ti misma
al trabajo
a la diversion

a2 los ejercicios

al descanso

Mucho

Esperamos nue éste.chado e

Si t2 dedicas Un rato g leer un lbro.
ir al

gue estas haciendo algo mala?

visiiar 3 una amiga, pasear, cine.
PSS
¢ T2 sientes culpable? ;Culpable de robarle
i tiempd a tus hijes, & tu esposo o a tus
padras? Pues no debeg sentirte asi. Entre
las pricridades que dehss temer estd al
tiempo gue te dadicas a B mismz, esees gl
primer Paso Jue tienes que dar y el primer
deber que tignes. con el-ser humano fnte-
grzl gue necesita-tambidn de ss8s cosas

Contestz con sinceridad Qué tiempo te
dedicas 3 @ misma? ;OUE tiempo le
dedicas a los damas? Y azungue nos
eguivgcarnas,
contestar que o dedicas mas Hempo 3 los
oiras gle &4 misma. Yesio no debe ser,
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icate 2 U misma jgual o mas Hemoo,
parg nunca menas,

Poco Nada
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permita ohservar dia a dia |

como distribuyes tu tiempo, 0i3ld sea a tu favor,
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