
Estilo de vida y salud

MEJOR
PREVENIR

all del f rmaco. Las emociones
juegan un papel importante en el

mantenimiento de la salud.
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S
omos conscientes de la
importancia de la preven-
ciSn? ~Sabemos que nues-
tro estilo de vida es la me-

jor manera de prevenir todas las
enfermedades? La respuesta es
evidente dado el elevado nf~mero
de f&rmacos quimicos que se
venden en el mundo. Dichos
compuestos quimicos en mu-
chas ocasiones enmascaran la
cansa ei problema y pueden
crear dependencia, lo cual supo-
ne un problema afiadido. Por no
hablar de sus efectos secunda-
rios.

Vivimos en la era de la infor-
macibn, gracias a esto se nos
abre un amplio abanico de posi-
bilidades de cSmo afrontar y pre-
venir nuestras enfermedades.
Nuestro propSsito: ayudarte a
descubrir que existen soluciones
que no son dafiinas y que mejo-
ran a largo plazo nuestra calidad
de vida. Enfermedades como la
ansiedad, hipertensiSn arterial,
diabetes tipo II, asma, alergia,
patologia renal, dislipemia, obe-
sidad y un largo etc~tera pueden
ser evitadas o en su defecto me-
jor llevadas a tray,s de un estilo
de vida saludable. Pero,/,qu~ se
entiende por un estilo de vida sa-
ludable?: E1 no tener estr~s y co-

Vido s~na. El estr~s de une socieded consumiste puede poser ~ecture ~ /o solud

met bien no es suficiente; ]a men-
te y sus emociones perturbado-
ras juegan un papel fundamental
en la conservaciSn de la salud.

Cuando hablamos de una die-
ta correcta, desde elpunto de vis-
ta de la medicina tradicional chi-
na y tibetana, es vital adecuarla
a la constituciSn de la persona,
ya que, por ejemplo y hablando
en t6rminos coloquiales, una
persona con tendencias nervio-
sas necesitar& una dieta comple-
tamente diferente que otra con
tendencias ap&ticas, mientras
que otra persona que tienda al
enfado requerir& otto tipo de ali-
mentos.

En cuanto a las emociones,

estas juegan tm papel clave en el
mantenimiento de la salud. Los
f~ltimos estudios demuestran
como las emociones negativas
(celos, miedo, envidia, rabia, or-
gullo, deseo) o desmesuradamen-
te positivas (euforia) debilitan 
sistema inmunolSgico, mientras
que una mente sana, es decir,
equ~ibrada (sin demasiados alti-
bajos), compasiva y libre de ex-
tremos mantendrgt el sistema in-
mune preparado para defender-
se. Para ello se imparten clases
de yoga budista, en el cual ade-
m&s de trabajar el cuerpo, se en-
sefian m~todos para comprender
y transformar la propia mente.
En Occidente se hace m&s ~nfa-

sis en sanar el cuerpo, pasando
por alto la importancia de sanar
la mente, lo cual ha estado pre-
sente en la gran mayoria de las
tradiciones antiguas del mundo,
como el budismo, en el que la
mente es considerada como la
causa primaria de la enferme-
dad. Ademfis el uso de terapias
externas como la acupuntura, la
moxa, el masaje terap6utico, etc,
y las hierbas medicinales, usa-
dos como prevenci6n o como tra-
tamiento son tm soporte casi im-
prescindible para mantener y/o
regular el estado de salud.

Los interesados pueden acu-
dir a www.clinicapadma.com
Tfno.: 928 292 280.
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