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Reduce los niveles de cortisol (hormona del estrés)
« Estudios han demostrado que la practica regular de yoga disminuye significativamente el cortisol, ayudando a
reducir estrés crénico, ansiedad y fatiga.
+ Mejora la actividad del nervio vago.
« El yoga estimula el sistema nervioso parasimpatico, lo que promueve la relajacién, la digestion y el suefio
reparador.
« Esto se traduce en mejor regulacion emocional y reduccién de sintomas de ansiedad y depresion.
e Cambia la estructura del cerebro.
« La practica constante de yoga puede aumentar el volumen del hipocampo (asociado a memoria y aprendizaje) y
de la corteza prefrontal (asociada al juicio, la toma de decisiones y el control emocional).
+ Mejora los sintomas de depresién y ansiedad.
+ Meta-analisis han confirmado que el yoga, especialmente en estilos como Hatha o Kundalini, mejora el estado de
animo y es eficaz como terapia complementaria para trastornos del estado de animo.
« Disminuye la frecuencia cardiaca y la presién arterial
« Esto ayuda a personas con trastornos de ansiedad generalizada o ataques de panico, al generar una respuesta
fisiolégica opuesta al estrés.

BIBLIOTECA HOY QUIERE QUE SEPAS QUE...

Ana Frank naci6 el 12 de junio de 1929 en Francfort, Alemania. Era una nifa judia que, junto con su
familia, se escondié en Amsterdam durante la ocupacion nazi en la Segunda Guerra Mundial. Durante
dos anos, vivieron en un anexo secreto detrds de la oficina de su padre, Otto Frank. Durante ese
tiempo, Ana escribid un diario en el que relaté su vida en el encierro, sus pensamientos, emociones y
esperanzas. En 1944, fueron descubiertos y deportados a campos de concentraciéon. Ana murié de
tifus en el campo de Bergen-Belsen en 1945, poco antes de que fuera liberado. Su padre, Unico
sobreviviente, publicod su diario bajo el titulo El Diario de Ana Frank, convirtiéndola en un simbolo
universal de la resistencia frente a la intolerancia y el horror del Holocausto.

KIOSKO INFORMATIVO-
INTERACTIVO

Resolveremos dudas en torno a tu
salud mental.

CIRCULO DE LECTURA

¢Te gustaria redactar alguna noticia o articulo? Biiscanos en el tercer piso, Area de Biblioteca.
iNos leemos en nuestro siguiente niimero! Asuntos Estudiantiles, y Psicologia.



