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Cuáles son las 3 mejores recomendaciones para vivir una 

vida larga, llenas de bienestar y libre de enfermedades?

Ahora organicemos en orden de importancia, como quedaría?



Armonía entre vida Personal y Familiar y el Trabajo

TRABAJO FAMILIA/INDIVIDUO SUEÑO

8 HORAS 8 HORAS 8 HORAS

X 16 HORAS 8 HORAS

12 ó + 4 ó - 8 HORAS

Residencial Campamento



Para qué trabajo y formo familia?

Cual es el legado que construyo? Como estará mi salud cuando envejezca?

En la antigüedad, había numerosos retos y peligros:
Å Conseguir alimentos
Å Evitar ser víctima del depredador de turno
Å La enfermedad

La evolución creó un sistema para lidiar con estos 
retos primitivos en los mamíferos:
Å Sistema Nervioso Central
Å Catecolaminas: Cortisol y Adrenalina

DISTRES: El estrés es una reacción natural del cuerpo 
ante situaciones desafiantes o amenazantes. Se trata 
de una respuesta instintiva que ha evolucionado a lo 
largo de la historia para ayudarnos a enfrentar peligros 
inmediatos.



Comprendiendo el estrés

ADRENALINA




