
8 con salud

Durante las últimas semanas todos
los puertorriqueños nos hemos
visto afectados, de una manera u
otra, por la situación fiscal de

nuestro gobierno. Sin duda alguna, los
empleados públicos han sido los más afec-
tados.

Gracias a Dios, se está comenzando a ver
una solución a esta crisis económica por la

que atraviesa el país y los
empleados públicos co-
mienzan sus labores nue-
vamente en el día de
h o y.

Sin embargo, este pe-
ríodo ha puesto a prueba
a cada uno de nosotros.
Esto se traduce en di-
ferentes tipos de reaccio-
nes, principalmente la
preocupación de cómo

vamos a sustentar a nuestra familia. Estas
preocupaciones causan estrés mental y fí-
sico. Ambos ligados uno con el otro. De-
presión, ansiedad, dolores de cabeza, in-
digestión, poca tolerancia, entre otras. Pe-
ro… ¿cómo podemos combatir ese estrés de
una manera sencilla y económica en lo que
las cosas se arreglan?

El ejercicio no solamente mejora la mo-
vilidad y flexibilidad del cuerpo, sino tam-
bién mejora el proceso digestivo y aumenta
la circulación. También reduce la ansiedad.

He aquí algunos consejos simples que
podemos aplicar en cualquier momento.

Caminar
Caminar mejora la elasticidad de las

arterias y venas y mejora la circulación.
Comience con un tercio (1/3) de una milla,
si no practica ningún tipo de ejercicio. Haga
esto 3 veces a la semana por un mes. Luego,
duplique la distancia (2/3). Aumente esa
distancia gradualmente hasta que camine 1
milla por día, tres veces a la semana. Tenga
en cuenta que podría experimentar re-
sentimiento y/o molestia muscular en sus
piernas en las primeras dos semanas.

Es tiramientos
Todos debemos de estirarnos, por lo

menos tres veces a la semana, para prevenir
las molestias causadas por el encogimiento
de los ligamentos.

Estire los músculos de la parte de adentro
de sus piernas sentándose en el piso y
doblando una pierna hacia un lado, tanto
como pueda. También puede sentarse sobre
un cojín o almohada, colocando la planta de
sus pies una contra la otra y bajando
lentamente sus rodillas hacia el piso mien-
tras ve la televisión.

La meta es un estiramiento relajado y no
uno que la produzca dolor.

Cómo combatir
el estrés estos días
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Para estirar la parte posterior de sus
muslos: De pie, coloque ambas manos (con
los codos derechos) contra una pared y un
pie más hacia atrás del resto de su cuerpo.
Entonces doble sus codos lentamente acer-
cando su cabeza y el tronco de su cuerpo
contra la pared; repita con la otra pierna.
También, estando de pie y con las rodillas
levemente dobladas puede doblarse en la
cintura con sus brazos y manos apuntando
hacia sus pies.

Estos son algunos de un sinnúmero de
ejercicios de estiramiento que puede hacer
sin lastimarse.

Comer apropiadamente
Asegúrese de que está ingiriendo una

dieta balanceada.
Las vitaminas debe tomarlas con la co-

mida. Beba 10 vasos de agua de 8 onzas
diariamente. Esto le ayudará a mantener los
riñones activos y diluirá y removerá las
toxinas de su cuerpo y reemplazará líquidos
que su cuerpo haya perdido.

El café, té, los refrescos y el alcohol son
diuréticos. No los sustituya por agua.

El autor es doctor y tiene especializaciones
en medicina deportiva y en la técnica de
Ajuste y Manipulación de Descompresión de
Cox para el tratamiento de discos herniados.
Fue profesor del National College of Chi-
ropractic en Chicago, Illinois. www.quiro-
practicaaldia.com
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Estírese, por lo menos tres veces a la semana, para
prevenir las molestias causadas por el encogimiento de
los ligamentos.

El ejercicio no solamente
mejora la movilidad y

flexibilidad del cuerpo, sino
también mejora el proceso

d i ge s t i vo

¿Quieres
verlo todo?
Suscríbete al:
787-641-8800


