S TIPS PARA REGULAR

el cortisol

HABITOS ALIMENTICIOS

» Evitar alimentos procesados,
ultraprocesados y con aditivos.

« Eliminar lacteos, que pueden
generar inflamacion y desequilibrio.

BUENA CALIDAD DE SUENO

« Mantener horarios regulares para
dormir y despertar.

« Evitar pantallas y luz azul al menos
1 hora antes de dormir.

 Crear un ambiente oscuro, fresco
y silencioso.

* Priorizar rutinas relajantes antes
de acostarte.

GESTION DEL ESTRES

e Contacto frecuente con la naturaleza.
« Practicar atencion plena (mindfulness).
« Cultivar la presencia en el aqui y ahora.

ANALI A « Tener intencion: conectar con lo que
te da proposito y sentido.
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RED DE CONTENCION
Y GUIA MEDICA

« Rodearte de personas que te apoyen
y te inspiren.

« No transites sola los momentos de
estrés o cambio.

« Contar con una guia médica

integrativa que te acompane en tu
camino hacia el bienestar integral.

MEDICINA INTEGRATIVA
Y ANTIAGING

Regular tu cortisol es posible.
Pequenos cambios sostenidos generan grandes transformaciones.
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6 senales de que tu cuerpo
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Te cuesta relajarte incluso
cuando “todo esta bien”

Te sientes cansado, pero con
la mente acelerada

Saltas facilmente ante ruidos,
mensajes o imprevistos

Problemas para dormir o
descanso poco reparador

Tension muscular frecuente
(cuello, mandibula...)

Sensacion de inquietud o ansiedad ]
sin causa clara
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No es estrés sin mas,
es un sistema nervioso desregulado.
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MEDICINA FUNCIONAL Y ESTETICA AVANZADA

RESPIRACION, RELAJACION

Y MEDITACION

O
Y SU IMPORTANCIA
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RESPIRACION RELAJACION MEDITACION

Respirar bien es el Dedica tiempo a Entrena tu mente,
primer paso para sentirte desconectar y soltar. transforma tu vida.
mejor.
o * Disminuye la tension * Reduce la ansiedad
» Oxigena tu cuerpo ) -
29 muscular * Mejora la atencion
» Calma tu mente ; .
g * Baja los niveles de » Aumenta la claridad
» Reduce el estrés cortisol R
» Mejora tu concentraciéon - Mejora el suefio I s
» Regula tus emociones » Aumenta tu bienestar contigo mismo
» Te devuelve al presente  Cultiva paz interior
Practica simple: Elige algo que

Con solo 5 minutos

Inhala profundo por disfrutes: caminar, | di q

. 3 al dia, puedes
la nariz, exhala lento escuchar mudsica, P
H transformar tu
por la boca. tomar un bano, :
. ; bienestar.
Repite 5 veces. leer, meditar.
v

Pequenas practicas diarias pueden generar
grandes cambios en tu salud fisica, mental y emocional.



