(Cofenat

Asociacion Nacional de Profesionales
y Auténomos de las Terapias Naturales

- Medio: Bioeco Actual
- Fecha: 25-07-2023

- Titulo: La ira no és aconsellable per a la nostra salut fisica i mental
- Autor: Dr. Freddy Acevedo Ruiz

- Cita: COFENAT

- Experto: COFENAT

- Foto:

Jomia 2023 - N2 T2

o
)

Cada dly 2 actealkdad ecoligion an
waew. biaeta setsal cam

Nt gy Dot ks el (i A

Cofenat

ESPACKD PATRO CIRADD POR: COFENAT | wansr.cofenat.es
Aspciacidn Nacional de Profesionales y Auldnomos de las Terapias Naturales

La ira no es aconsejable para
nuestra salud fisica y mental

La ira es una emocidn normal ¥ ne-
cesaria en la vida humana, pero cuan-
do se experimenta con frecuencia o
con intensidad excesiva, puede tener
efectos negativos en nuestra salud
fisica ¥ mental Segiin la American
Psychological Association [APA), la
ira crdnica ¥ no controlada puede te-
ner un impacto significativo en la sa-
lud cardiovascular, el sistema nervio-
50 ¥ ¢l bienestar psicoldgico. Aqui hay
algunas de las formas en las que la ira
puede ser mala para nuestra salud:

+ Enfermedades cardiovasculares:
La ira intensa y frecuente puede
atmentar la frecuencia cardiaca y
la presidn arterial, lo que aumenta
el riesgo de enfermedades cardio-
vasculares como ataques al cora-
zin y derrames cerebrales.

+ Problemas digestivos: La ira tam-
bién puede causar problemas di-
gestivos como indigestidn, dolor
abdominal y diarrea.

+ Estrés y ansiedad: La ira es una
emocidn estresante ¥ puede levar
a una sensacidn de ansiedad, lo
que puede tener efectos negativos
en nuestra salud mental v fisica.
La ira crdnica puede generar una
respuesta de estrés prolongado en
el cuerpo, lo que puede debilitar el
sistema inmunoldgico y aumentar
el riesgo de enfermedades como la
diabetes y la obesidad.

* Problemas de suefio: La ira pue-
de afectar nuestro suefio y hacer
que sea dificil conciliar el suefio
o mantener un suefio profundo y
reparador.

* Problemas de salud mental: La
ira intensa y frecuente puede au-
mentar el riesgo de desarrollar
trastornos de salud mental como
la depresidn y la ansiedad.

¢ Dolores de cabeza: La ira puede
causar dolores de cabeza debido a
la tensién muscular y al aumento
de la presidn arterial.

Y si, hay varios estudios clentifi-
cos que han demostrade que la ira
es mala para la salud fisica v mental.
Cito algunos ejemplos:
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1. Estudio de la Universidad de Har-
vard: Un estudio de la Universidad
de Harvard encontrd que la ira fre-
cuente ¥ el enojo son factores de
riesgo independientes para enfier-
medades cardiovasculares.

2. Estudio del Instituto Nacional de
Envejecimiento: Un estudio del
Institute MNacional de Envejeci-
miento encontrd que las personas
que experimentan ira frecuente y
enojo tienen un riesgo mayor de
muerte prematura ¥ enfermeda-
des crdnicas.

3. Estudic de la Universidad de Ohio:
Un estudio de la Universidad de
Ohio encontrd que la ira intensa
y frecuente puede aumentar el
riesgo de desarrollar trastornos de
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salud mental como la depresién y
la ansiedad.

4. Estudio de la Universidad de Penn-
sylvania: Un estudio de la Univer-
sidad de Pennsylvania encontrd
que la ira y el enojo pueden au-
mentar la probabilidad de dolores
de cabeza y problemas de suefio.

Estos estudios dentificos apoyan la
idea de que es importante gestionar la
ira de manera saludable para mante-
ner una buena salud fisica y mental
Esto incluye la préctica de técnicas de
relajacidn, la expresidn emocional sa-
ludable, la resolucion de conflictos de
manera efectiva y la blsqueda de apo-
yo profesional si es necesario. ®
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- Link:https://www.bioecoactual.com/ca/2023/06/19/la-ira-no-es-aconsellable-per-a-la-
nostra-salut-fisica-i-mental/
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- Texto:

La ira és una emocio normal i necessaria a la vida humana, perd quan s’experimenta amb
freqliéncia o amb intensitat excessiva, pot tenir efectes negatius en la nostra salut fisica i
mental. Segons '’American Psychological Association (APA), la ira cronica i no
controlada pot tenir un impacte significatiu a la salut cardiovascular, el sistema nerviés i el

benestar psicologic.

Com afecta la ira a la nostra salut?

Aqui hi ha algunes de les formes en qué la ira pot ser dolenta per a la nostra salut:

e Malalties cardiovasculars: La ira intensa i freqient pot augmentar la freqtiéncia
cardiaca i la pressio arterial, cosa que augmenta el risc de malalties
cardiovasculars com atacs de cor i vessaments cerebrals.

e Problemes digestius: La ira també pot causar problemes digestius com
indigestid, dolor abdominal i diarrea.

e Estrés i ansietat: La ira és una emoci6 estressant i pot portar a una sensacio
d’ansietat, cosa que pot tenir efectes negatius en la nostra salut mental i fisica. La
ira cronica pot generar una resposta d’estrés prolongat al cos, cosa que pot
debilitar el sistema immunoldgic i augmentar el risc de malalties com la diabetis i
I'obesitat.

e Problemes de son: La ira pot afectar el nostre son i fer que sigui dificil agafar el
son 0 mantenir un son profund i reparador.

e Problemes de salut mental: La ira intensa i frequent pot augmentar el risc de
desenvolupar trastorns de salut mental com ara la depressio i 'ansietat.

e Mals de cap: La ira pot causar mal de cap a causa de la tensié muscular i de

'augment de la pressio arterial.
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Es important gestionar la ira de manera saludable per mantenir una bona salut fisica i

mental

| si, hi ha diversos estudis cientifics que han demostrat que la ira és dolenta per a la salut

fisica i mental. Cito alguns exemples:

1. Estudi de la Universitat de Harvard: Un estudi de la Universitat de Harvard va
trobar que la ira frequient i 'enuig son factors de risc independents per a malalties
cardiovasculars.

2. Estudi de I'Institut Nacional d’Envelliment: Un estudi de I'Institut Nacional
d’Envelliment va trobar que les persones que experimenten ira frequent i enuig
tenen un risc més gran de mort prematura i malalties croniques.

3. Estudi de la Universitat d’Ohio: Un estudi de la Universitat d’Ohio va trobar que
la ira intensa i frequent pot augmentar el risc de desenvolupar trastorns de salut
mental com ara la depressio i I'ansietat.

4. Estudi de la Universitat de Pennsylvania: Un estudi de la Universitat de
Pennsylvania va trobar que la ira i I'enuig poden augmentar la probabilitat de

mals de cap i problemes de son.

Aquests estudis cientifics donen suport a la idea que és important gestionar la ira de manera
saludable per mantenir una bona salut fisica i mental. Aixd inclou la practica de técniques de
relaxacio, I'expressio emocional saludable, la resolucio de conflictes de manera efectivai la

cerca de suport professional si cal.



