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4TE HAS SENTIDO MAS - PODRIAS TENER UN

DISTRAIDO/A Y o’ CEREBRO

ABRUMADO./A DESDE
QUE EMPEZ0 LA PANDEMIA?

LA EXPOSICIGN CONTINUA AL
CORTISOL (UNA HORMONA DEL
ESTRESY AUMENTA EL RIESGO DE
TENER PROBLEMAS PARA DORMIR,
ANSIEDAD Y DEPRESION.

ADEMAS, EL ESTRES CRONICO PUEDE
AFECTAR LA CORTEZA PREFRONTAL..

; .RESPONSABLE DE REGULAR
- FUNCIONES COMO LA MEMORIA Y
- LA CONCENTRACION

L\ LA PANDEMIA HA SIDO UNA SERIE DE EVENTOS MUY ESTRESANTES...
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o S INTERRUPCION DE
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: Y RUTINAS...
..QUE SE HA EXTENDIDO
POR MESES Y MESES.

AFORTUNADAMENTE, LOS EXPERTOS CREEN QUE ES POSIBLE RECUPERARSE CON TRES TIPS:

HACER EJERCICIO 1

¥ MEDITAR

MEJORA EL I ™ DISMINUYE

FUNCIONAMIENTO EL ESTRES

DEL CEREBRC?'{ ) Y MEJORA

W //o TUMEMORIA
° [ NN _

ESCUCHAR LA MUSICA QUE AMAS
N
FUENTE: “1 have ‘pandemic brain”. Will | ever be able to concentrate again?” The Guardian. R PICTDLINE

REDUCE LOS NIVELES DE CORTISOL
Pictoline
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¢Te has sentido mas distraido y abrumado desde que empez6 la pandemia? - &

CEREBROOOMM

Podrias tener un cerebro pandémico &
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nﬁ Me gusta (J Comentar

%% Alan Montoya

Lei Morir en lugar de Dormir. F.

Mas pertinentes w»

Descubre mas novedades de Pictoline en Facebook

Iniciar sesion ) Crear cuenta nueva
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