Programa “No espere más y pierda peso para sentirse bien”

Semana 5 – No espere más para meditar

Deténgase un momento, abstráigase de las distracciones, relájese y haga unas cuantas respiraciones profundas. Usted acaba de practicar una técnica de reducción del estrés.

Aquí tiene algunas formas de lidiar con los altibajos de la vida sin tener que recurrir a la comida:

· Planifique un momento tranquilo cada día. Con teléfonos sonando, faxes llegando, buscapersonas sonando y la televisión a todo volumen, no es de extrañarse que nuestros niveles de estrés vayan en aumento. La carga excesiva de ruido crea un desequilibrio que puede causar serios problemas de salud. Planifique un momento tranquilo sólo para usted todos los días, aunque sean cinco minutos.

· Practique terapias de relajación. Practique la respiración profunda, visualización, meditación o relajación muscular progresiva. Consulte los Programas y Herramientas de Salud de la Clínica Mayo* a fin de obtener el amplio programa en línea para el control del estrés, el cual, puede ayudarle a prevenir y reducir el estrés. Visite www.bcbstx.com para evaluar su nivel de estrés, habilidades para enfrentar un problema y respuesta ante el estrés.

· Encuentre su pasión. ¿Cuál es su pasatiempo favorito? Cualquier actividad que le apasione, le ayudará a disminuir el estrés interno. Entre más actividad física involucre, mejor. Las sustancias químicas del cerebro que se desprenden durante la actividad física, promueven mejores estados anímicos y regulan los antojos.
· Haga un poco de ejercicio físico . De acuerdo a lo que aprendió en la Semana 3, es importante incorporar diariamente algún tipo de ejercicio no estresante. El ejercicio relaja y le brinda energía, y también desencadena la producción de hormonas que estimulan el sistema inmunológico.
· Practique actos de bondad al azar. Un gesto de amor y entrega hacia otros, le enriquecerá con alegría y felicidad. Escríbale una pequeña nota de aliento a alguien, cocine para un amigo u ofrezca ayudar a un familiar en alguna de sus tareas.
· Administre su tiempo: ¿Su vida ajetreada le causa mucho estrés? Quizás sea el momento de organizarse. Utilice un calendario semanal para llevar un registro de sus citas y objetivos. Establezca prioridades en sus actividades y elimine lo que no ayuda para sus objetivos. Convierta los frustrantes retrasos en algo que disfrute, puede ser tener un libro, cinta o revista disponible.  
· Duerma más. Si se duerme bien, se funciona bien. Una buena calidad y cantidad de sueño puede combatir la depresión, antojos, irritabilidad, comer en exceso y vulnerabilidad a la enfermedad.
¿Listo para el éxito? Practique estas técnicas de forma regular y dígale adiós al comer emocional, de una vez por todas.

[Opción de grupo del empleador: Haga clic sobre el siguiente enlace para revisar e imprimir la guía y los materiales informativos de esta semana.]

* La relación entre Blue Cross and Blue Shield of Texas y la Clínica Mayo es exclusivamente esa de contratistas independientes. 
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