Las conexiones familiares son grandes alivios del estrés.

subluxacion. Una subluxacion es una distorsiéon muy
frecuente, a menudo indolora, en el sistema estructural
que afecta la columna y el sistema nervioso, lo que pro-
duce estrés fisico y emocional.

Las Subluxaciones en el Cuerpo

Puede tener subluxaciones en el cuerpo durante anos sin
saberlo, mientras su salud se va debilitando, su energia
disminuye, envejece mas rapidamente, desarrolla enfer-
medades y presenta cada vez mas desgaste en el cuerpo.
Es similar a una casa con termitas: al principio no hay
danos evidentes, jpero un buen dia se hunde el piso!

Los quiropracticos se especializan en la correccion de las
subluxaciones. La atencion quiropractica, al eliminar el
estrés del cuerpo, mejora la funcion del sistema nervioso
y promueve una mejor adaptacion al estrés, ya sea fisico
0 psicologico.

Independientemente de cudl sea su problema de salud,
mantener su cuerpo libre de subluxaciones le permitira
lidiar mejor con el estrés, sanar mejor,

funcionar mejor y disfrutar mas de
la vida.'o-10

iCarga con el estrés cronico de las
subluxaciones? ;Y sus seres queri-
dos? Solo lo podra saberlo medi-

ante un control quiropractico.

Lavida es lo que hacemos con

ella: siempre fue y serd asi.
— Abuela Moses
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Quiropractica
| descubriendo lo
mejor que hay en fi




No lo Puede Evitar

¢Evitar el estrés? j{Imposible! Estar
vivo es sufrir estrés. Sin embargo,
el estrés no es necesariamente
algo malo para usted. Cualquier
emocion, cualquier actividad causa estrés. El mismo
estrés que hace que una persona se enferme puede ser
una experiencia estimulante para otra persona.’

El Estrés es Bueno... O Malo

Con muy poco estrés se aburriria muchisimo, pero con
demasiado estrés padeceria enfermedades emocionales y
fisicas. Si se maneja adecuadamente, el estrés puede sig-
nificar una vida de desafios, emocion y crecimiento. Las
biografias de los grandes cientificos, exploradores, artis-
tas y otras personas creativas y dedicadas revelan que los
momentos de estrés intenso son también momentos de
gran conocimiento, creatividad, logros y crecimiento.

Puede crecer, prosperar y sanar de cara al estrés o bien
quedar reducido al aburrimiento y las enfermedades. Es
su eleccion.

A menudo, se dice que el estrés es uno de los elementos
mas destructivos de la vida diaria de las personas, pero
esa es una verdad a medias. La manera en que reaccio-
namos al estrés es mas importante que el estrés en si.?

¢{Qué Sucede
Cuando Afronta
el Estrés?

Cuando confronta
el estrés, suceden
cosas complicadas
dentro suyo: las
sustancias quimi-
cas y los impulsos
nerviosos crean el
sindrome general de
adaptacion (SGA),
que tiene tres
etapas:

1. Primero aparece el “grito de ataque”, la reaccion de
alarma. El cerebro envia mensajes al sistema endocrino
(hormonal) en una respuesta de tipo “lucha y huida”. Si
el estrés se detiene, todo vuelve a la normalidad.

2. Si el estrés contintia, usted ingresa en la etapa de resis-
tencia: el cuerpo trata de adaptarse al estrés; arma bar-
ricadas, por asi decirlo. Los musculos se tensan, levanta
fiebre, intenta derrotar al estrés. Si el estrés se detiene,
todo vuelve a la normalidad.

3. Si el estrés todavia continta, es posible que ingrese en
la etapa de agotamiento. Su sistema es derrotado por la
enfermedad.’

Estrés Cronico

En la antigiiedad, el ser humano se enfrentaba a un leon,
un tigre o un 0so, e intentaba escapar. Después de correr
hasta estar a salvo, los niveles de estrés bajaban. O bien
podia luchar contra el animal y matarlo para la cena, y

el estrés desaparecia. También podia suceder que el hom-
bre se convirtiera en la cena del animal, y asi nunca mas
sentirfa estrés (ni ninguna otra cosa).

Pero ;qué sucede con alguien que debe luchar contra

su jefe, conyuge o arrendador? ;Y por ganarse la vida y
pagar las cuentas? Uno no puede escapar ni puede matar
a la amenaza: tiene que afrontarla. Vivir en este mundo
donde nunca luchamos ni huimos del todo, a menudo,
hace que carguemos con estrés cronico sin resolver
durante gran parte del tiempo.

El estrés cronico significa que nunca se relaja por
completo y, dado que la energia se agota, el cuerpo y la
mente se fatigan. Entonces, se vuelve mds susceptible a
sufrir resfrios, infecciones, tlceras, problemas digestivos,
hipertension, asma, artritis, enfermedades cardiacas y
envejecimiento prematuro.

Coémo Lidiar con el Estrés Cronico

Una persona estresada tiene mas probabilidad de tener
un sistema inmunitario debilitado.* A la inversa, tener
un hombro sobre el cual llorar o amigos con quienes
hablar lo ayuda a contrarrestar el estrés cronico. Dichas
relaciones aumentan la expectativa de vida y ayudan a
prevenir enfermedades, incluido el cancer.”® Incluso
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Los quiroprdcticos lo liberan del estrés severo, destructivo y
crénico: la subluxacion.

la comparnia de una mascota es sanadora: los perros
reducen parte del estrés porque brindan apoyo incondi-
cional. En un estudio, los adultos mayores que tenian
mascotas visitaban menos al médico que aquellos de la
misma edad que no tenfan mascotas.’

La oracion y la meditacion también alivian el estrés. En
un estudio con 2.000 personas que practicaban med-
itacion, se mostré que tenfan una reduccion significativa
en un amplio espectro de dolencias, particularmente
tumores y enfermedades infecciosas.®

Escribir sobre las experiencias estresantes tiene un
poderoso efecto sanador. En un estudio, las personas
que escribian en diarios presentaron menos sintomas de
asma y artritis reumatoide.’

El Enfoque Quiropractico

Una de las maneras mas simples y faciles
de reducir el estrés es mediante un ajuste
quiropractico.

Los quiropracticos estan especialmente
capacitados para librarlo de un tipo de
estrés severo, destructivo y cronico: la

El quiroprdctico puede ayudar a

liberar el estrés profundamente
enraizado.



