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“El ocio es el origen de todos los vicios”, seguramente, el autor de este dicho popular fue una persona que trabajaba incansablemente para alcanzar sus
objetivos, aunque tal vez también era alguien que sufrio de mucho estrés, ya que esta demostrado que existe una clara relacion entre las actividades de ocio
y una mejor salud mental. Esperamos que la presente edicion de Familia Yakult pueda ayudarle a esclarecer la importancia de encontrar un equilibrio entre

trabajo y entretenimiento. e .
oy Atentamente / Comiteé Editorial




El estres

Es una palabra que utilizamos a menudo para A continuacion, le presentamos algunos de los efectos del estrés cronico en el organismo, segin el articulo
describir cuando una situacion nos “rebasa” y “Efectos del estrés en el cuerpo” (2018), publicado en el sitio de la Asociacion Americana de Psicologia (Estados
produce angustia. Pero, ;qué significa realmente? Unidos):

® Tension muscular, lo que se traduce en dolor de cuello, hombros, espalda y cabeza.

@ Dificultad para respirar y respiracion rapida, lo cual puede ser particularmente importante en personas con
asmay enfermedad pulmonar obstructiva cronica.

@ Incremento de la presion arterial y la frecuencia cardiaca, lo cual puede aumentar el riesgo de
hipertension, infarto o accidente cerebro-vascular.

® Aumento en la produccion de hormonas, como el cortisol, relacionada con la fatiga cronica y trastornos
metabolicos, como diabetes y obesidad.

@ Desequilibrio de la microbiota intestinal, lo cual puede afectar el proceso digestivo y provocar
enfermedades gastrointestinales, ademas de modificar el estado de animo.

@ Afectar la produccion de testosterona en los hombres, asociado con una
disminucion de la libido y disfuncion eréctil, en tanto que en las
De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud, con mujeres puede relacionarse con ciclos menstruales irregulares y
informacion presentada en su portal de internet, el periodos mas dolorosos.
estrés se define como “un estado de preocupacion o
tension mental generado por una situacion dificil”.

Dicha organizacion anade a su vez, que es positivo tener
un poco de estrés y de vez en cuando, ya que nos ayuda a
realizar las actividades diarias; por ejemplo, presentar un
examen en la escuela, entregar un reporte en el trabajo o
incluso huir de una situacion de peligro.

Sin embargo, el problema radica cuando éste se instala de
manera casi permanente en nuestras vidas, lo que se conoce
también como “estrés cronico”.

e Efectos en el cuerpo

Nuestro organismo esta diseiado para manejar e incluso Tener estrés no solo no es malo, sino que podemos utilizarlo a nuestro favor, el problema radica en
beneficiarse de pequenas dosis de estrés, sin embargo, cuando no saber manejarlo. Para ello el ocio juega un papel fundamental, por lo que es importante
se mantiene por largos periodos de tiempo puede provocar encontrar un equilibrio en la agenda diaria entre las labores que nos producen estrés, el tiempo
danos en miltiples organos y tejidos. dedicado al entretenimiento y el sueio.
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A partir del mes de julio la revista se entregara impresa quincenalmente con un resumen d
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El ocio y sus beneficios

Hoy en dia, casi todos damos por sentado un tiempo para que podamos Por su parte, Daisy Fancourt, en su articulo “Como las actividades de ocio afectan a la
descansar, ademas de las horas de sueno. salud: Una revision narrativa y un marco teorico multinivel de los mecanismos de
accion” (2021), comenta que existe suficiente evidencia de que la participacion en
actividades de ocio puede llevar a las siguientes mejoras en la salud fisica y mental:

@® Papel protector contra el desarrollo de condiciones como la enfermedad cardiaca
coronaria, el deterioro cognitivo y la demencia.

@ Prevenir el deterioro fisico relacionado con la edad, incluyendo dolor cronico,
fragilidad y discapacidad.

@® Para individuos que ya tienen una enfermedad cronica, el ocio puede apoyar el
manejo de los sintomas y ayudar a reducir la tasa de progresion del padecimiento.

@ Incluso, hay literatura que muestra una relacion entre la participacion en actividades
de ocio y una mayor longevidad.

@® Prevencion y manejo de enfermedades mentales, como la depresion, la ansiedad, el
estrés, el trastorno bipolar y la esquizofrenia.

Sin embargo, para antes del siglo XIX era un privilegio reservado solo
para unos cuantos y la gran mayoria de los adultos, e incluso nifos,
laboraban hasta por dieciséis horas continuas todos los dias, lo cual
mermaba considerablemente su calidad y esperanza de vida.

Por fortuna, esto cambi6 con la Declaracion Universal de los Derechos
Humanos, proclamada por la Asamblea General de las Naciones
Unidas en 1948, en donde se establecio en el articulo 24, lo siguiente:

“Toda persona tiene derecho al descanso, al disfrute del tiempo libre,
a una limitacion razonable de la duracion del trabajo y a vacaciones
periodicas pagadas”.

Pero, ;qué es el ocio? Aunque hay varias definiciones, tomaremos la
de la Carta Internacional para la Educacion del Ocio (1970), que se
refiere a éste como:

“Un area especifica de la experiencia humana, con sus beneficios
propios, entre ellos la libertad de eleccion, creatividad,
satisfaccion, disfrute y placer, y una mayor felicidad. Ademas,

comprende formas de expresion o actividad amplias cuyos Por otra parte, dado que las actividades de ocio poseen una naturaleza eminentemente social,
elementos son frecuentemente tanto de naturaleza fisica como contribuyen al desarrollo de amistades y generar sentimientos de apoyo, lo cual resulta
intelectual, social, artistica o espiritual.” favorable para aliviar el estreés.
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Tema del mes

Ocio para todos

Ahora que ya sabemos que el tiempo de entretenimiento es

beneficioso para nuestra salud fisica y mental, surgen

algunas preguntas, por ejemplo, ;cOmo encontrar un espacio
en mi rutina diaria para el ocio?, ;cuanto tiempo se
recomienda dedicar a dicha actividad?, ;qué actividades
puedo realizar?

@® ;Como aprovechar el tiempo libre?

Laura Ruiz Mitjana, en su articulo “;Como aprovechar mejor mi tiempo
libre? 8 pasos a seguir” (2020), ofrece los siguientes consejos para

encontrar el espacio en la rutina para dedicarlos al ocio.

@® Hacer una lista. A veces decimos, “quisiera hacer esto, pero ahora no
puedo”. Sin embargo, resulta que cuando tenemos el tiempo y los
medios para realizarlo, hemos olvidado este deseo. Por eso, conviene

plasmar por escrito una lista de planes para hacerlas después.

@ Organizarse. Con frecuencia decimos, “no tengo ni un minuto disponible
de tiempo al dia”, pero si ponemos atencion a nuestra rutina diaria,
podremos darnos cuenta de algunas actividades (por ejemplo, navegar
por las redes sociales), que podrian emplearse para disfrutar de un

pasatiempo mas provechoso para la salud mental.

@ Despréndase de la pereza. Tanto deseamos aprovechar mejor el tiempo libre, pero cuando lo
tenemos preferimos hacer las mismas actividades de ocio, como ver television o “echar un ojo” a
las redes sociales. En su lugar, atrévase a encontrar un nuevo pasatiempo o realizar una rutina de
ejercicios, quizas descubra que le encanta.

@® ;Cuanto tiempo se recomienda dedicar?

Pareceria logico pensar que entre mas tiempo le dediquemos a las actividades de ocio o descanso,
mayor sera el nivel de bienestar que alcancemos. Sin embargo, en Estados Unidos se realizo el
estudio “Tener muy poco o demasiado tiempo esta asociado a un menor bienestar subjetivo” (2021),
por Marissa Sharif, donde se encontro lo siguiente:

Los resultados muestran que, si bien la escasez de tiempo (menor a 30 minutos) para las
actividades de ocio se relaciona con un bienestar pobre, tener mucho tiempo disponible (mas de
siete horas), tampoco se traduce en una mayor satisfaccion. Esto debido al “sentimiento de
improductividad”.

Asi, los investigadores encontraron que lo ideal es encontrar un equilibrio entre el tiempo
dedicado al trabajo y el entretenimiento. Segln sus resultados este espacio deberia de ser de
aproximadamente tres horas y media.

Andar en bicicleta, ir al cine, caminar por el parque, tomarse un café con los amigos,

tomar clases de baile, ir a un museo, aprender un idioma, pintar, coleccionar timbres,
tomar fotografias, etc., la lista de actividades de ocio es muy larga, siempre y cuando le
cause placer. Puede consultar en internet, principalmente en los sitios culturales del
gobierno y universidades, las actividades gratuitas que se celebran todo el tiempo
para beneficio de la sociedad.

A partir del mes de julio la revista se entregara impresa quincenalmente con un resumen del conte
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Estres y enfermedad
El estrés es la respuesta psicologica y/o fisica no especifica del organismo ante @ Afecciones
un estimulo (estresor o estresante), que puede ser un evento, persona u objeto,

asi lo menciona el Instituto de Seguridad y Servicios Sociales de los | estrés debe considerarse un factor de riesgo de enfermedad cardiovascular, esto
Trabajadores del Estado (ISSSTE) en el articulo “El estrés y tu salud” (2020). lo menciona la Fundacién Espafiola del Corazén, en la publicacién “Estrés y riesgo

cardiovascular, ;como se relacionan?” (2025).

Por su parte, Huan Song, en el estudio “Asociacion de trastornos relacionados con el
estrés con enfermedades autoinmunes posteriores” (2018), comenta que la
exposicion a un trastorno relacionado con el estrés se asocio significativamente con
un mayor riesgo de enfermedad autoinmune.

EL ISSSTE realiza los siguientes consejos para prevenir el estrés:

@ Identificar la causa
@ Evaluar qué esta en sus manos para hacer
® Hacer ejercicio
@ Evitar el tabaco, café o alcohol
@ Técnicas cognitivo-conductuales
@ Técnicas de relajacion

® Buscar ayuda profesional

® Hacer actividades placenteras

® Dormir bien

® Buscar el equilibrio entre actividades recreativas y responsabilidades

Anade que estar estresado puede traer como consecuencia depresion, alteraciones
del sueno, disfuncion sexual, deterioro en las relaciones familiares, laborales o
sociales, asi como también violencia hacia los demas o uno mismo.

-
-
Y

Cabe senalar que se reconocen dos tipos de estrés, donde uno puede ser perjudicial
para la salud, por lo que es importante reconocerlos:

Estrés positivo. Es aquel donde el individuo interacciona con su estresor de una
manera 0ptima, ayudando a su mente y cuerpo a sentir alegria, bienestar y equilibrio. A
Es aquel en el que las tensiones vividas ven su recompensa en algiin motivo personal

o profesional. Quien lo siente se caracteriza por ser creativo y estar siempre motivado. = ! / |

Estrés negativo. Es aquel que es perjudicante o desagradable, ya que produce una
sobrecarga de trabajo que ocasiona un desequilibrio fisiologico o psicologico, que
disminuye la productividad del individuo, provoca enfermedades y acelera el
envejecimiento. La vida cotidiana esta llena de estresantes negativos, como un mal
ambiente laboral, problemas familiares, una pérdida, etc.

Por su parte, la Organizacion Mundial de la Salud, en su publicacion “Estrés” (2023),  Aunque para tener salud se requiere llevar un equilibrio en varias areas de la
comenta que cada persona reacciona a su manera a las situaciones estresantes, vida, el tener en cuenta el estrés y las formas en como se puede canalizar, sera
por lo que los sintomas pueden variar en funcion de la persona. vital para no llegar a enfermar.

entregara impresa quincenalmente con un resumen del contenido del tema




Tema del mes

Familia Yakult

Los ninos y su tiempo libre

6

Las actividades en el exterior contribuyen a la salud fisica y mental de los ® Ser mas positivos en cuanto al comportamiento y estado de animo. Cuando

ninos, el esparcimiento es entendido como un tiempo de crecimiento las ninas y ninos pasan tiempo en entornos naturales experimentan menos

personal, recreacion y participacion en sociedad, asi lo menciona la ira'y agresion, el control de los impulsos también mejora.

Organizacion de las Naciones Unidas para la Educacion, la Ciencia y la

Cultura en la publicacion “La actividad al aire libre, un juego de ninos” ® Ser mas sanos a nivel mental. Pasar mas tiempo en la naturaleza al aire libre

(2023). reduce el estrésy la depresion, los ninos muestran una mayor concentracion.

® Beneficios del juego al aire libre ® Cambios en los habitos y entorno de los ninos

La Dra. Anette Glassy en el tema “Por qué es mas importante para los Segln la Organizacion Mundial de la Salud, los nifios de 1 a 5 anos tendrian que

nifios jugar afuera” (2024), menciona que jugar al aire libre es bueno para dedicar al menos tres horas al dia a la actividad fisica y los de 5 a 17 anos una hora

los ninos por muchas razones, entre ellas, mejora la salud fisica, la diaria de ejercicio. Sin embargo, en un estudio reciente que abarca 29 paises,

psicomotricidad, la seguridad y la salud emocional, asimismo incluido México, los nifos de 3 a 12 anos solo dedican una media de 60 minutos al dia

contribuye a: ajugar al aire libre.

® Ser fisicamente mas saludables. Pasar mas tiempo al aire libre No es necesario viajar lejos para disfrutar de la naturaleza, su familia puede
realizando actividades esta relacionado con un mejor desarrollo conectarse con la naturaleza en parques de su colonia o el jardin, averiguar cuales
motor, menores tasas de obesidad y riesgo de miopia. bosques o parques estan cerca de donde viven, ademas, muchos espacios verdes

publicos tienen caracteristicas y programas para todas las edades y habilidades.
® Estar mas comprometidos con el aprendizaje. Jugar promueve la
curiosidad, la creatividad, el pensamiento critico y la
concentracion.

A partir del mes de julio la revista se entregara impresa quincenalmente con un resumen del conten
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La terapia culinario

La cocina (preparar alimentos), se puede convertir en una actividad agradable Por su parte, el Gobierno de México en la publicacion “Técnicas culinarias
que nos ayude a desarrollar determinadas habilidades personales y positivas saludables” (2024), comenta que se puede cocinar de una forma saludable, asi se
que podemos poner en practica en otras situaciones de nuestra vida, asi lo obtiene un beneficio adicional a esta terapia, teniendo por consecuencia mejoras
menciona la Psic. Sara Montejano Martin, en la publicacion “La cocina en el consumo de ingredientes como grasas, sodio, aziicares, alimentos ultra
terapéutica” (2014). procesados, etc. Lo anterior puede reflejar una mejora en la salud cardiovascular,

obesidad, diabetes, entre otras.

® ;Quiénes pueden tomarla?

En el articulo “Terapia culinaria” de Danielle Rousseau, se comenta que es una
técnica que puede ayudar a pacientes con trastornos de relacion, psicologicos y de
conducta. Por otro lado, comenta también que pueden ser Gtiles para reforzar la
confianza, habilidades, restablecer la rutina, orden, reintegracion social, autoestima,
socializacion, etc.

® ;Qué es la terapia culinaria?

Josefina Lopez Pérez, en la publicacion “Terapia a través de la cocina” (2017),
comenta que es un tipo de terapia psicologica realmente nueva que se utiliza como
herramienta de estimulacion cognitiva y desarrollo personal, trata de modo
espontaneo y creativo llevar a la realizacion personal y el bienestar fisico, mental y
emocional.

De igual forma, Danielle Rousseau, en el articulo “Terapia culinaria” (2024), refiere al
Dr. Michael Kocet, pionero de la terapia culinaria, el cual la define como la técnica
terapéutica que utiliza las artes, la cocina, la gastronomia, y la relacion personal,
cultural y familiar de una persona con la comida, para abordar los problemas
emocionales y psicologicos que enfrentan individuos, familias y grupos.

® ;Qué beneficios tiene? ‘
Montejano Martin comenta que las actividades culinarias desarrollan la paciencia, La alimentacion y su preparacion es parte fundamental del ser humano,
la conciencia sensorial, el aprendizaje, la creatividad, la organizacion vy desde la cultura de cada region podemos encontrar, ademas de una forma de
consecucion de metas, la resolucion de problemas y la toma de decisiones, la nutricion humana, una terapia que ayude a mejorar diversas enfermedades y
memoria y la relajacion. condiciones que alejan la salud.

e entregara impresa quincenalmente con un resumen del contenido del tema



Estres y alimentacion

Una alimentacion saludable se basa en llevar una dieta variada en Estos alimentos contienen nutrientes, vitaminas, minerales, enzimas, antioxidantes y

porciones adecuadas, buscando el equilibrio de proteinas, grasas y otros compuestos protectores que ayudan a nuestro organismo a dominar el estrés, tener

carbohidratos. Sin embargo, en la actualidad existen diversas energia y evitar deficiencias nutricionales.

situaciones que pueden afectar la manera en la que nos alimentamos,

siendo el estrés el mas frecuente, el cual se define como un estado de Recuerda consumir minimas cantidades de alimentos procesados y comida rapida,

preocupacion o tension generado por una situacion. definir horarios de alimentacion para mantener los niveles de azlicar mas estables,
evitando picos de insulina, especialmente en personas con diabetes o con

Todas las personas tenemos un cierto grado de estrés, ya que se trata de predisposicion, porque cuando el cuerpo se enfrenta a una situacion estresante,

una respuesta natural del cuerpo, pero tenemos que cuidar libera hormonas como cortisol y adrenalina, las cuales pueden

interferir con la accion de la insulina, alterando los niveles de
e, azlcar en sangre.

cuando empieza a afectar nuestra salud y bienestar. Lo o
°®

El estrés puede disminuir o aumentar el hambre y
cuando se da de manera prolongada hace que
las reservas de energia de nuestro cuerpo

se agoten rapidamente, provocando W°
cansancio y debilitando nuestro e
sistema inmune. También aumenta la
probabilidad de que aparezcan o
conductas alimentarias no .

Toma 2 litros de agua natural para favorecer la
oxigenacion y evitar la deshidratacion. Incluye

° habitos saludables como dormir de 7 a 8 horas
“ y realizar ejercicio aerobico diariamente
durante 30 minutos, evitar consumir café

en ayunas para disminuir los niveles de

° cortisol conocido como la hormona del

adecuadas, ya que los habitos  ° estrés.
alimenticios también son
guiados por nuestro entorno. Existen muchas situaciones

estresantes en la vida, pero
podemos aprovechar lo que si
depende de nosotros, como la
manera en que nos alimentamos.

[ ]
[ )
[ )
[ )
Los signos mas comunes son: o
Comer impulsivamente a pesar  ©
de sentirte lleno, pues nos :
desconectamos de las senales  ©
de hambre y saciedad; comer :
alimentos con alto contenido °©
de grasas, aziicares y calorias &
para compensar la baja de °
energia; comer mas rapido de lo o
normal e incluso no alimentarnos ‘.
por varias horas. o

o Zaida Karina Rivas Morquecho.
®  Colegio de Nutriologos de Jalisco, A.C.

En consecuencia, se altera la
absorcion de nutrientes, provoca
trastornos digestivos, envejecemos mas
rapido, podemos presentar sobrepeso, o
obesidad, hipertension, infartos y aumento

de riesgo de ciertos tipos de cancer,
disfunciones respiratorias, diabetes o problemas
para dormir.

La alimentacion es importante en la vida diaria para mantener un buen

estado de salud, con una dieta adecuada en porciones y calorias con comidas
nutritivas, incluyendo tantos alimentos frescos como sea posible, abundantes
verduras y moderadas frutas, cereales, granos enteros y hortalizas, grasas buenas,
proteinas y lacteos bajos en grasa.
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Los movimientos peristalticos o peristalsis son aquellos que realiza el intestino para trasladar
el bolo alimenticio por todo el conducto intestinal.

P ro I I love r El intestino puede ver afectado dicho movimiento si es que una persona consume poca fibray

agua, ademas de realizar poco ejercicio; mientras que, en contraparte, ingiere una

el mOVimien‘l'o alta cantidad de harinas, carnicos y alimentos ultraprocesados. Con esto el estrefiimiento
B} A . puede presentarse afectando la salud a corto y largo plazo.
peristaltico

El consumo diario de Lactobacillus casei Shirota estimula el peristaltismo, mejorando el
transito de la materia fecal y con ello promoviendo la salud intestinal.

¢Qué beneficios
S proporcionan los
@FHEE® xaxoxt24l probioticos a personas
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Con mucho gusto le informamos que a partir
del mes de julio la revista Familia Yakult se
entregara impresa quincenalmente con el

contenido resumido en un tamafno mas
pequetio de 4 paginas y usted podra acceder a
la version digital de 12 paginas, escaneando el
codigo QR para suscribirse a la version digital.

Yakult

Guadalajara
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¢Te gustaria recibir tu revista
cada

mes directamente en tu
correo electronico?

Solo tienes que suscribirte a
a nuestro Newsletter:

A partir del mes de julio la revista se entregara impresa quincenalmente con un resumen del co




Jugando y aprendiendo

Familia Yakult

11

La importancia del ocio

Yakuamigo, Zsabias que divertirse es importante a cualquier edad? No importa si eres un nino, padre,
madre 0 abuelo, el entretenimiento es fundamental para nuestro bienestar fisico, pero sobre todo mental.

Lag actividades de ocio pueden contribuir a calmar la ansiedad por ese examen tan dificil que tuviste en la
escuela, mientras que a tus papas les ayuda a reducir el estrés en el trabajo o las labores del hogar.
Ademas, cuando se realizan en familia contribuyen a la union y tener una mejor convivencia.

Ahora te invitamos a descifrar el siguiente mensaje oculto,
utilizando el codigo secreto que te proporcionamos:

Por ejemplo
OvO085
Ylalkjull|t

ista se entregara impresa quincenalmente con un resumen del contenido del tema
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