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Bienvenido

s mas que conocida la definicion de «salud» que planted, ya en
el ano 1948, la OMS. Segun este organismo mundial, la salud
no es meramente la ausencia de enfermedad, sino «un estado de
completo bienestar fisico, mental y social>».

«Completo bienestar»... ;Quién no desea sentirse completamente
bien? Para lograrlo hay que tener una perspectiva integral de la vida, que
no deje afuera ninguna de las dimensiones del ser. Asi, el bienestar es
como una circunferencia de 360°: para estar completa necesita de todos
sus componentes. ¢Quieres sentirte bien? Busca el equilibrio entre mente
(bienestar mental), cuerpo (bienestar fisico) y relaciones interpersonales
(bienestar social). Tener mayor bienestar es pensar mejor, cuidar mejor de
ti y cultivar relaciones significativas con los demas y con Dios. {Cuida de
todas estas areas! No dejes ninguna por fuera.

En estas paginas descubriras estrategias y claves de probada eficacia
para tener:

Un cerebro sano. Aunque el cerebro es un 6rgano complejo, hay
cosas sencillas que puedes hacer para mejorar tu salud cerebral. Aqui
te las presentamos, junto con las claves para construir vinculos sélidos.
Como bien afirma la renombrada psicoterapeuta Esther Perel, «la cali-
dad de nuestras relaciones determina la calidad de nuestra vida».

Un cuerpo sano. Adelantarse a la enfermedad es siempre la mejor
estrategia. Por eso la prevencion ocupa un lugar protagonista en este
libro. Te proponemos adoptar un estilo de vida antiinflamatorio basado
en el movimiento, la alimentacion correcta por los motivos correctos y
una buena gestion del estrés.

Una familia estable. Para disfrutar de la vida familiar hay que saber
construirla sobre una buena relacion de pareja, con una sexualidad plena,
y con conceptos sobre la crianza que dirijan a los hijos, como flechas,
hacia el verdadero éxito en la vida.

Una fe que le dé propdsito a tu vida. Como la misma ciencia afirma,
tener fe y practicar una vida religiosa equilibrada mejora la salud, aporta
longevidad, nos ayuda a respetar y convivir, y nos da buenas bases para
entender y superar los problemas.

Es la intencion de BIENESTAR 360° inspi-
rarte a vivir una vida plena y ayudarte

a lograrlo por medio de los valio-

sos y actuales consejos que recibi-

ras de manos de expertos.
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Cuida

tu cerebro:

Pensando en la salud menos pensada

Daniel, Elba y Carlos Fayard

n tu ultima visita al médico, segura-
Emente el facultativo llamé tu aten-

cién a tu peso, tus niveles de coles-
terol o tu presion arterial. Si asi fue, lo
mas probable es que te haya hecho reco-
mendaciones para que mejores tu estilo de
vida. Te habra hablado de cambios en la
alimentacion, de hacer ejercicio... Pero ¢te
pregunté algo sobre tu cerebro? No, segu-
ro que no; y, sin embargo, tu cerebro es el
director de esa orquesta que es tu organis-
mo. No hay actividad de tu dia a dia en la
que el cerebro no tenga injerencia.

Quiza el doctor no te hizo preguntas
sobre tu cerebro porque es un 6rgano silen-
cioso, al que solo le prestamos atencion en
casos extremos, como cuando la memoria
pierde su vigor. Pero es crucial pensar en la
salud de nuestro cerebro.
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Lograrlo no es cuestion de suerte Sino de poner en pracnca las claves que per-
miten gozar de un BIENESTAR 3609, es decir, un bienestar completo e integral,

en el que no falte ninguno de los componentes de la salud. Porque la verdadera
salud no es apenas la ausencia de enfermedad, sino el equilibrio entre la mente,
el cuerpo, las relaciones interpersonales y la fe.

De la mano de expertos, descubre y pon en practica las claves para:
tener un cerebro sano;

disfrutar de relaciones interpersonales que nutren;
poner el cuerpo en marcha;

construir una relacion de pareja' plena y una familia estable; y
permitir que la fe le dé proposito a tu vida.

Paginas cargadas de... |
.. Inspiracion para que vivas una vida plena;
.. Informacion valiosa para ayudarte.a lograrlo; y

.. motivacion por medio de estrategias practicas, sencillas y actuales.
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