Mejor salud fisica

Unas vacaciones pueden
ayudar a su salud fisica: el
estrés del frabajo puede
afectar su corazon. Tanto
para hombres como para
mujeres, tomar vacaciones
cada dos anos en
comparacion con cada seis
reducird el riesgo de
enfermedad coronaria o
ataques cardiacos. "Muestra
cOmo reacciona el cuerpo a
un estilo de vida de estrés”,
dijo Elaine Eaker, autora de
un estudio del Framingham
Heart Study, a The Times. "Esta
es una evidencia real de que
las vacaciones son
importantes para su salud
fisica".

Nuevas perspectivas

Beneficios del tiempo de vacaciones

Mds productividad

Cuente con ser mds productivo si se va de
vacaciones. Al regresar de las vacaciones, €s
probable que los tfrabajadores pongan mas énfasis
en el frabajo que tienen que recuperar. La
investigacion dice que mucho de eso tiene que ver
con la forma en que estdn hechos los humanos. La
importancia de la restauracion tiene sus raices en
nuestra fisiologia. Los seres humanos no estdn
disenados para gastar energia continuamente, sino
que estamos destinados a pulsar entre gastar y
recuperar energia.

Relaciones familiares mas estrechas

Uno de los mayores beneficios de tomar vacaciones
es cudnto afecta las relaciones familiares. Las
vacaciones familiares aumentan los lazos familiares,
especialmente cuando muchas de las actividades
tienen que ver con hablar de recuerdos o incluso
compartir momentos estresantes juntos. Los
recuerdos familiares compartidos y el tiempo que
pasamos juntos aislados de las actividades
cotidianas (escuela, trabagjo, etc.) ayudan a
promover estos lazos positivos. Si bien las vacaciones
familiares pueden tener su propia parte de estrés, los
beneficios superan los riesgos, incluso en familias que
no estdn particularmente unidas.

Aléjese del tfrabajo por un tiempo y disfrute del sol de verano. Cuando regrese al frabagjo,
tendrd una perspectiva de vida totalmente nueva. Cuando se aleja de los problemas y
las tensiones que enfrenta, seguramente obtendrd una mejor perspectiva y obtendrd

una respuesta mas satisfactoria. Un ejemplo de esto seria cuando le pida consejo a su
amigo sobre una situacion. El amigo se retira del escenario vy, por lo tanto, puede ofrecer

consejos mas facilmente.
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Mayor poder mental

Trabajar todo el tiempo y hacer las cosas puede
hacerte pensar que eres el rey del mundo. Pero
tu cerebro siente algo completamente diferente.
Una investigacion realizada por Gregory Hickok
de la Universidad de California en Irvine encontrd
qgue nuestros cerebros no tienen un grupo de
reserva para recolectar energia y poder. Las
vacaciones pueden ayudarlo a restablecer su
mente. Si tuviéramos una gran cantidad de
capacidad intelectual en reserva, es posible que
no necesitemos vacaciones. Podriamos
simplemente aprovechar esas células cerebrales
colgantes en la playa. Pero no lo hacemos. El
tiempo libre sintoniza un cerebro que funciona
bien.

Menor probabilidad de quemarse

sEmpiezas a sentirte un poco agotado? Supongo
gue esa es una razén perfecta para tomarse
unas vacaciones, especialmente porque el
tiempo fuera en realidad evitard que deje que el
fuego dentro de usted se apague. Uno de los
beneficios clave de tomarse un tiempo libre en el
trabajo es que no sentird todas las presiones y el
desdnimo que surgen una vez que comience a
mostrar sinfomas de agotamiento. Los
trabajadores que se foman un tiempo regular
para relajarse tienen menos probabilidades de
sufrir agotamiento, lo que los hace mds creativos
y productivos que sus confrapartes con exceso
de trabajo y falta de descanso.
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Salud mental mejorada

Uno de los principales beneficios del
tiempo de vacaciones es que puede
mejorar su salud mental. Los
senfimientos de calma surgen y alivian
el estrés, lo que permite que el cuerpo
y la mente se recuperen de una
manera que no podrian curar si
todavia estuvieran bajo presién.

Antes de salir de vacaciones

Cuéntele a un vecino sus planes de
vigje y pidales que le ayuden a vigilar
su propiedad y a alertar a la policia
sobre cualquier actividad sospechosa.

» Dile a un vecino tu vigje planes y
pedirles que ayuden vigile su
propiedad y alertar a la policia de
cualquier actividades sospechosas.

« Cierre todas sus ventanas y puertas.
No se olvide de las puertas que
conducen al gargje o las ventanas
del segundo piso.

* Que se detenga la enfrega de
correo y periddicos. Una senal de
que no hay nadie en casa es una
pila de correo y periddicos, asi
como botes de basura en la acera.
Puede detener temporalmente la
entrega comunicdndose con el
transportista de su periddico y con la
Oficina de Correos de los Estados
Unidos, y pidale a un vecino que
tfraiga los contenedores de basura.

« Asegurese de guardar todas las
herramientas de jardin. Una
escalerq, rastrillos e incluso muebles
de jardin se pueden usar como
herramientas para ingresar a su
hogar.
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