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recibimos amor tambien no:
puede beneficiar y ayudar.
ganar longevidad, lograr mayor
calidad de vida y sentirnﬁ con

*

e
] .

pacta




Te mostramos
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Tener una vida social intensa
es tan saludable como dejar de
fumar, indican hallazgos de una
revision de 148 estudios. Donde
se demostro que las personas que
tenian buenas relaciones sociales
contaban con un 50 % mas de
probabilidad de sobrevivir en un
lapso de ocho anos mas que las
personas con pocos vinculos
sociales.
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Ademas, las relaciones
sociales solidas respaldan
la salud mental y eso se
relaciona con una mejor
funcion inmunologica.

Los amigos son
poderosos en parte
porque ayudan a proteger
tu salud emocional, a
lidiar con el estrés y a
activar las endorfinas con
carcajadas.




Visita la seccion

https://www.liberatusalud.com/wp-content/uploads/2022/02/
Libera_tu_salud_C0%CC%81MO_HACER_AMIGOS_EN_LA_
VIDA_ADULTA-CUERPO-MENTE.pdf
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dos

grupos recibieron un
masaje de 45 minutos, el
primer grupo recibio un
masaje sueco profundo

vy el segundo grupo un
masaje suave.




Los
Investigadores
analizaron la
sangre de los
participantes de
ambos grupos y
encontraron que

www.liberatusalud.com

aquellos que
recibieron el
masaje sueco
profundo,
mostraron cambios
POSItivos en oS
globulos blancos
gue mejoran

la Inmunidad,
ademas niveles
mas bajos de

una hormona
relacionada

con la agresion

Y niveles mas
bajos de cortisol,
comparado con los
gue solo recibieron
el mensaje suave.
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El tacto influye, y mas aun cuando

se trata de alguien a quien amas.

La ciencia indica que se aumenta

la Inmunidad con cada abrazo de
un amigo o pareja.

Un abrazo al dia hace la diferencia.
La oxitocina, conocida como
“la hormona del amor”’, también
se beneficia de los abrazos.

Un estudio demostro
que las mujeres

que dijeron que sus
parejas las abrazaban
mas, tenian niveles
mayores de oxitocina
y una presion arterial
menor que las que no
las abrazaban tanto.
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Visita la seccion

Libera_tu_salud_Health_coach_porque-el-amor-es-bueno-para-
la-salud.pdf
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2. Sé consciente

meditacion es iImporte
simplemente el cerrar los
0jos y calmar tu mente
puede extender tu linea de
tiempo. Lo anterior sucede
debido al alargamiento de
los telomeros, que son las
cubiertas que protegen
los extremos de los
cromosomas relacionados
con la longevidad.

Libera tu Salud

te explica qué son los telomeros y
como funcionan, busca el articulo en la
herramienta “Conoce Mas”.




Después de que un grupo
de personas asistiera a
un retiro de meditacion
durante tres meses, se
observo que tenian un

en comparacion con las
personas gue no asistieron
al retiro.



La atencion plena se
manifiesta de diferentes
maneras, muchas han
demostrado ser beneficiosas
en la vida cotidiana.



Y. los"aduligs mayores - con
depresiom que practlcaban el arte ¥
marmal medltatlvo taichi;- vieron
reducciones en Ios sintomas”’
depreslvosymejorasenIosmveles

A ~deenergia.
Sl prefieres la meditacién con mas
mowmlento pruebaelyoga mejora

Ia salud en todas las formas.

Esta practica esta relacionada con
el alargamlento delos telomeros y
una mejor mmunldad
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	DESCUBRE CÓMO EL NUTRIR TU VIDA DE AMIGOS Y AMOR TE AYUDARÁ A VIVIR MÁS AÑOS

