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Jardineria
para
sentirse

mejor

Si le pregunta a cualquier jardinero
comprometido, probablemente le dird

lo importante que es el jardin para su
bienestar. Las investigaciones demuestran
que la jardinerfa puede aumentar la
resiliencia y disminuir el estrés. Acceder

a estos beneficios puede ser tan simple
como cultivar flores en macetas en el
porche o tan extenso como un gran

huerto en el jardin trasero.

Pasar tiempo en la naturaleza, incluida
la jardinerfa, tiene muchos beneficios
para la salud:

¢ Aumento de los niveles de vitamina

(jno olvide usar protector solar y un
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sombrero para evitar quemaduras!).
* Mayor concentracién y atencion

¢ Reduccién de los niveles de cortisol,
la hormona del estrés

D gracias a la exposicién a la luz solar i
1

* Reduccidén de la fatiga mental

* Mayor conexidn social y
compromiso con la jardineria

comunitaria

* Actividad fisica regular

* Mayor acceso a alimentos vegetales
nutritivos

Estado de dnimo elevado y
sentimientos de felicidad




ALIMENTACION

Por que necesita

No todas las grasas
de la dieta son
iguales.

Las grasas omega 3
son un tipo esencial
de grasa alimentaria
que puede ser
beneficiosa para la
salud. Sin embargo,
muchos de nosotros
no comemos
suficientes alimentos
que aporten esta
grasa saludable.

¢QUE SON LOS
OMEGA 3?

Los omega 3 son un tipo de

. grasa poliinsaturada esencial.
: El organismo utiliza los

4cidos grasos omega 3 para

. fabricar hormonas, disminuir
. la inflamacién, proporcionar

energfa y como parte de la
estructura de las paredes
celulares. Como el organismo
no puede fabricar 4cidos

: grasos poliinsaturados, hay que

obtenerlos de los alimentos.

Los tres omega 3 mds
comunes son el dcido alfa-

* linolénico (ALA), el 4cido

eicosapentaenoico (EPA) y
el 4cido docosahexaenoico
(DHA). Cada uno de estos
4cidos grasos desempefa
diferentes funciones
beneficiosas.

BENEFICIOS

Las grasas suelen tener mala
reputacion, pero todas las
células del cuerpo dependen
de una cierta cantidad de grasa
para funcionar.

Las investigaciones en curso

han demostrado los numerosos
beneficios potenciales de una
dieta que contenga una cantidad
adecuada de EPA y DHA. Entre
ellos figuran los siguientes:

* Mejor salud cardiaca

* Crecimiento y desarrollo

adecuados del bebé
* Menor riesgo de cdncer
* Menor riesgo de demencia

* Menor riesgo de
degeneracién macular
asociada a la edad

¢ Alivio de los sintomas del
0jo seco

¢ Reduccién de los sintomas
de la artritis reumatoide

COMA MAS OMEGA 3
Para obtener mds omega 3
EPA y DHA, elija:

* Pescados grasos. Elija los
mds bajos en mercurio,
como el salmén, la caballa,
las anchoas y las sardinas.

Para obtener mds omega 3

ALA, elija:

* Semillas de lino molidas y
aceite de lino

¢ Semillas de chia
* Nueces
¢ Aceite de canola

* Alimentos a base de soja
como el aceite de soja, el tofu
y el edamame

¢ Semillas de cifiamo

Hable con su médico si

estd pensando en tomar un
suplemento de omega 3 para
ver si es adecuado para usted.



VIDA

LABORAL

Mantener el trabajo
desde casa en su sitio

Viajar a casa desde
el trabajo al final
de la jornada es
una sehal clara

de transicién del
modo trabajo al
modo hogar. Pero,

squé ocurre cuando :

trabajas desde
casa y nunca sale
realmente de su
<« . »
oficina”?
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Proteger la vida familiar de la intrusién laboral

. Cree una “rutina de

trabajo inicial.” Establezca
senales claras de que estd
pasando del modo hogar al
modo trabajo. Esto incluye
cualquier cosa que necesite
hacer para “aparecer”
intencionadamente en el
trabajo por la mafiana.

. Tenga un plan para su

jornada laboral. Trate su
dia de trabajo desde casa de
forma similar a un dfa en la
oficina. Tenga un plan sobre
lo que espera conseguir y,

lo mds importante, sobre
cudndo termina su jornada
laboral.

3. Programe descansos
para alejarse. Planifique
los descansos y aléjese del
ordenador. Deje las tareas
domésticas para esas horas.

. 4. Establezca limites con sus

seres queridos. Es esencial
para su productividad tener
momentos en los que trabaje
sin interrupciones. Pida

a sus seres queridos que
reserven tiempo para estar
juntos en las pausas para
comer y en las horas libres.

5. Establezca un ritual al
final de la jornada laboral.
Cree una sefial de que ha
terminado el trabajo del
dia. Puede elaborar una
lista de prioridades para el
dfa siguiente, hablar con
su jefe u ordenar su mesa
para indicar que el dia ha
terminado.

. 6. Apague el ordenador y

cierre el correo electrénico
del trabajo. Serd un
empleado mds productivo y
valioso si se cuida al utilizar
sus horas no laborales

para las cosas que mds le
importan.
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