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Conferencia sobre "CONTROL DE ESTRES" en el
Centro Cultural Lucero

El pasado Sabado 19 de Noviembre tuvo lugar la conferencia sobre
"Control de Estrés. Potenciar la Concentracion y la Memoria", organizado
por ArtroNatur Afyn S.L. y que corrido a cargo de su Directora, Paola K.
Turrién.

Con mas de 50 asistentes, la intervencidn se inicié con un analisis

general sobre el sistema nervioso humano y su conexion, por un lado, con
todos los estimulos externos y, por otro, con todos los 6rganos del

cuerpo. A continuacion, la ponente pasé6 a analizar las causas de esta
enfermedad, de tan amplia difusion en el mundo occidental actual y que
puede afectarnos a todos, independientemente de nuestra edad o profesion.
Segun Paola K. Turrién, una vez identificado el estrés ha de pasarse a la

fase de control: “el estrés no es malo de por si, siempre y cuando podamos
controlarlo”. Para ello nos propuso adoptar en nuestro dia a dia una serie

de pautas o recomendaciones basadas basicamente en concentrarnos en tareas
individuales y en ejercicios diversos de memoria. Seguidamente, la ponente
explicé la estrecha relacion entre la alimentacion y el sistema nervioso:
“somos lo que comemos y, por tanto, una variada dieta, rica en nutrientes
diversos, nos hara mas fuertes frente a las agresiones externas, incluso

las de indole psiquica”. La Directora de ArtroNatur Afyn realiz6 una
exhaustiva recopilaciéon de los productos o alimentos mas recomendados para
superar situaciones de depresién, ansiedad, potenciacion de la memoria y
superacion del estrés, resolviendo todas las dudas al respecto que iban
surgiendo a los alli presentes.

La parte final del acto consistié en una sesion practica de ejercicios de
relajacion e higiene postural, muy apropiados para realizar en nuestra
vida diaria, en la oficina o en casa, y que nos ayudaran en unos minutos a
sentirnos duefnos de nosotros mismos, dueinos de las situaciones que nos
rodean y, por lo tanto, protegidos frente al estrés.

No podemos dejar de destacar la constante participacion del publico
asistente al evento, que en numerosas ocasiones a lo largo de toda la
sesion expuso sus dudas, consultas e inquietudes a Paola K. Turrién.

Para mas informacion: www.artronatur.com
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