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Por qué algunas personas pagan menos por SSGUPE
Tenemos una cobertura para usted

‘® Copagos directos, fijos, sin costos ocultos ‘® Cobertura de cuidado dental
® Cobertura en salas de emerg
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COMBINACION ANTIESTRES:
MEDITACION Y MEDICINA NATURAL

LENA HANSEN
EL NUEVO HERALD

ansados de tomar pastillas para

combatir los malestares que

produce el estrés, muchas perso-
nas optan por métodos alternativos de
sanacion.

La medicina natural, cambios en la
nutrieién, masajes, yoga, tai chiy chi
gong, son algunos remedios “sanado-
res” gque recomiendan Alina Niifez y
Manuel Martinez.

La cubano-espainola Ntfiez, especia-
lista en meditacién, nutricién holistica
y medicina natural, es una firme cre-
vente en los beneficios de estas practi-
cas. Después de una consulta privada
en la que el cliente le cuenta sus acha-
ques, la nutricionista le aconseja, se-
ghin el caso, qué hierbas, vitaminas,
minerales, enzimas, remedios homeo-
paticos, o flores de Bach ayudarian a
aliviar o curar su mal.

“Tanto las flores de Bach como la
medicina homeopatica no producen
efectos secundarios, pero si deben ser
recetados por un especialista, ya que
hay que saber cudles usary como mez-
clarlas. Las hierbas, en cambio, si pue-
den ser dafiinas si se toma la cantidad
o clase incorrecta”, advierte Nimez.

Las flores de Bach son una serie de
38 esencias extraidas de flores silves-
tres de 1a region de Gales, en Gran Bre-
tafia, aplicadas en la “terapiadelas
emociones”, Descubiertas entre 1926 y
1934 por el bacterml()go y homedpata
galés Edward Bach, quien describia la
enfermedad como “un deseguilibrio
emocional producido en el campo ener-
gético”, éstas se dividen en siete gru-
pos, de acuerclo a las emociones dafii-
nas que tratan.

Segtin los creyentes en esta terapia, la
madreselva o honeysuckle, se usa para
tratar la falta de interés; el heliantemo o
jarilla (rock rose) combate la angustia,
las pesadillas y los ataques de panico; el
alerce (Jarch), el sentimiento de inferiori-
dad; la violeta de agua, la sensacion de

distanciamiento, y la genciana de campo

(gentian), el pesimismo y €] escepticismo,

por mencionar solo algunas.

Niifiez también recomienda meditar
diariamente. “Meditar 20 minutos tiene
¢l efecto tranguilizante de dormir cuatro
horas”, Para ayudar a sus clientes a al-
canzar el optimo estado de relajacion e
iluminacion, ha grabado un disco.com-
pacto que les recomienda eseuchen dos
veces al dia.

“RBrinda instrucciones en inglés v
espanol con meditaciones de 10 minu-
tos para la mafiana y 10 para la noche.
El proposito de 1a primera es comenzar
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TANTO LAS FLORES DE BACH Y LA HOMEDPATIA
COMO LAS TECNICAS ZEN DEL TAI CHI Y EL CHI (GONG, BRINDAN
UNA FUENTE FRESCA DE REMEDIOS ‘SANADORES’_ ;

a clia, mﬁAIma Nu—

el dia con buena energia y prepararse
para los retos que pueda traer. La se-
gunda habla de relajarse, limpiarse las
malas energias y perdonar a los que te
hayan efendido, para asi dormir en to-
tal paz”’, cuenta.
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