W ARENESS

APRIL 2025

|

April is here, and with it comes Stress Awareness Month—a perfect time to
pause and rethink how we handle life's pressures. Stress is something we alll
face, but did you know that chronic stress can take a significant toll on your
health?

As we observe Stress Awareness Month, if's a great time to reflect on how
stress affects us and explore ways to manage it.

The Hidden Dangers of Stress

Stress is not just a feeling of being overwhelmed. When left unmanaged, stress
can lead to serious health issues, such as:

Heart Disease
Chronic stress can increase the risk of heart disease

by raising blood pressure and confributing fo
inflammation in the body.

Mental Health

Prolonged stress is linked to anxiety, depression, and
burnout.

Sleep Disruption

Stress can lead to difficulty sleeping, confributing to
fatigue and poor concenftration.

Weakened Immune System

Long-term stress can impair immune function, making
you more suscepfible fo illness.

Digestive Issues

Stress can lead to stomach problems such as
indigestion, bloating, and even more serious
conditions like IBS.

How to Manage Stress

The good news is that there are practical steps you can take to reduce stress
and protect your health. Here are some simple strategies:

Exercise Regularly

Physical activity helps reduce stress hormones and stimulates the production
of endorphins—your body's natural mood boosters.

Practice Mindfulness

Meditation, deep breathing, and mindfulness exercises can help calm the
mind and reduce anxiety.

Prioritize Sleep

Aim for 7-9 hours of quality sleep each night to allow your body to recover
and rejuvenate.

Connect with Others

Spend time with loved ones or talk to a frusted friend or therapist. Social
connections are a key to managing stress.

Set Boundaries

Learn to say "no" when you're feeling overwhelmed, and manage your
workload to avoid burnout.
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Abril ha llegado, y con él, el Mes de la Concienciacion sobre el Estrés—juna
oportunidad perfecta para hacer una pausa y repensar cGmo manejamos
las presiones de la vida! El estrés es algo que todos enfrentamos, pero 3sabias
que el estrés crénico puede tener un impacto significativo en tu salud?

Al conmemorar el Mes de la Concienciacion sobre el Estrés, es un buen
momento para reflexionar sobre cémo el estrés nos afecta y explorar
maneras de gestionarlo.

Los Peligros Ocultos del Estrés

El estrés no es solo una sensacion de estar abrumado. Cuando no se maneja,
el estrés puede provocar problemas de salud graves, como:

Enfermedades del Corazén
El estrés créonico puede aumentar el riesgo de

enfermedades del corazén al elevar la presidon
arterial y contribuir a la inflamacién en el cuerpo.

Salud Mental

El estrés prolongado estd relacionado con
ansiedad, la depresion y el agotamiento.

Trastornos del Sueno

El estrés puede provocar dificultades para dormir, lo

que coniribuye a la la mala

concentracion.

fatiga y a

Sistema Inmunolégico Deteriorado

El estrés a largo plazo puede afectar el
funcionamiento del sistema inmunoldgico, lo que te
hace mds susceptible a enfermedades.

Problemas Digestivos

El estrés puede provocar problemas estomacales
como indigestion, hinchazoén e incluso afecciones mds
graves como el sindrome del intestino irritable (Sl).

Como Manejar el Estrés

La buena noficia es que existen pasos prdcticos que puedes tomar para
reducir el estrés y proteger tu salud. Aqui tienes algunas estrategias simples:

Ejercicio Regularmente

La actividad fisica ayuda a reducir las hormonas del estrés y estimula la
produccion de endorfinas, los impulsores naturales del estado de dnimo de
tu cuerpo.

Practica la Atencion Plena

La meditacion, la respiracion profunda y los ejercicios de afencion plena
pueden ayudar a calmar la mente y reducir la ansiedad.

Prioriza el Sueno

Apunta a dormir entre 7 y 9 horas de sueno reparador cada noche para
permitir que tu cuerpo se recupere y se rejuvenezca.

Conéctate con Oftros

Pasa tiempo con tus seres queridos o habla con un amigo o terapeuta de
confianza. Las conexiones sociales son clave para manejar el estrés.

Establece Limites

Aprende a decir "no" cuando te sientas abrumado y gestiona fu carga de
frabajo para evitar el agotamiento.
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