La relajacion:
un aliado para tu bienestar

La salud es un estado completo que involucra aspectos fisicos,
mentales y sociales y no solamente la ausencia de afecciones o
enfermedades segun lo ha establecido la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS).

Enfocandonos en el bienestar mental, la aparicion de factores
como el estrés y la ansiedad son causados entre otras cosas por un
estilo de vida mas agitado o diversas situaciones o sensaciones
desagradables y muchas veces fuera de nuestro control.

El descanso y la relajacion

Es por esto que el descanso es tan importante ya que contribuye con el aumento de nuestro bienestar y nos permite
recuperarnos del esfuerzo fisico y mental que realizamos diariamente debido a nuestras multiples ocupaciones.
Al relajar los musculos y apaciguar nuestros pensamientos, el descanso nos ayuda a promover la sensacion de calma en
momentos de agotamiento o sobreesfuerzo.

Las técnicas de relajacion son una buena forma de descansar y ayudarnos a disminuir el estrés y apoyar nuestro
bienestar mental. Algunas de las técnicas utilizadas son:

Respiraciones profundas

Meditacion

Ducha o bano caliente antes de dormir

Apartarse de las pantallas o dispositivos cuando estos no son necesarios

Hacer ejercicio recurrentemente, evitando la actividad fisica intensa durante la noche. Minimizar el ruido, la luz y las
temperaturas extremas en el lugar donde duermes.

Evitar las comidas pesadas y el alcohol, especialmente antes de acostarse. Igualmente, existen algunos tips que te
ayudaran a mantenerte relajado como son;

Reserva tiempo para ti mismo
Préstale atencion a tu cuerpo
Mantente activo ‘
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Adicionalmente a las técnicas y recomendaciones para apoyar la relajacion y mejorar el bienestar a nivel general. Existen =

algunos productos e ingredientes que pueden contribuir a alcanzar una sensacion de relajacion, como es el
caso del balsamo de limoén o toroniil.

¢Qué es el balsamo de limén o toronjil?

El balsamo de limén, toronijil o Melissa officinalis es una planta de hojas suaves y flores blancas proveniente del
sur de Europa. Su hoja contiene acido rosmarinico, entre otros compuestos, que tienen como calmante, para

ayudar a aliviar la intranquilidad y/o el nerviosismo, los sintomas ocasionados por estrés y a conciliar el suefo.

Ademas, contiene aceites esenciales, responsables de su aroma y sabor particular. Una de las formas mas populares de
consumirlo es en forma de infusiones.



Melissa, significa "abeja" en griego, que refleja su capacidad de atraer estos insectos, mientras que officinalis significa
"utilizado en medicina”. Ya los antiguos griegos y romanos lo consumian por sus propiedades hace mas de 2000 anos.

De acuerdo a su uso tradicional, se recomienda consumir la hoja triturada infusionada en agua hirviendo para ayudar a
la sensacion de relajacion.

Ademas de su uso de larga data tradicional, existen estudios cientificos mas recientes que respaldan este uso tradicional.
Sus resultados mostraron que el consumo de un extracto de balsamo de limdn tiene efectos beneficiosos sobre la calma
y la relajacion (Cases et al, 2011; Kennedy et al, 2002, 2003, 2004; Scholey et al, 2014).

Como parte de un esfuerzo innovador y enfocado en tu bienestar, Herbalife ha desarrollado un producto que contiene
niveles adecuados de extracto de toronjil (balsamo de limén) para apoyar tu sensacion de relajacion.

El nuevo Té Relajante - Relaxation Tea

ERBALIFE | Para conseguirlo, puedes ponerte en contacto con un
UTRITION - Distribuidor Independiente o a través de Herbalife.com

Té Relajante
Relaxation Tea

le2cia en poivo para *El balsamo de limén se ha usado tradicionalmente para ayudar a la relajacién. Puede ayudar a
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formulados para su consumo por adultos. Revisa la etiqueta del producto antes de consumirlo.
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COMPOSICION: Extracto de balsamo de limén (Hoja, Melissa officinalis L. - Activo: Ac. Rosmarinico: 11.28 mg), maltodextrina, sabor a menta natural, sabor a menta verde natural, sabor a lavanda (' <
natural (Flor, Lavendula angustifolia), extracto de flor de manzanilla (Flor, Matricaria recutita L.), extracto de flor de lavanda, extracto de pasiflora (Flor, Passiflora incarnata L.) y rebaudiosido A (Extracto de~ =
hoja de estevia). INDICACIONES: Se recomienda su uso como calmante y sedativo, para ayudar a aliviar la intranquilidad y/o el nerviosismo, los sintomas ocasionados por estrés y a conciliar el suefio. " Q
CONTRAINDICACIONES: No utilizar en nifios menores de 12 afios. No utilizar en mujeres embarazadas. Los ancianos deben consultar a su médico antes de usar este producto. No utilizar en lactanciass ™ "‘
PRECAUCIONES Y ADVERTENCIAS: Si los sintomas persisten por mas de 2 semanas, debe consultar a su médico o farmacéutico y debe evitar tomar alcohol. Para Guatemala y Nicaragua: Si los V
sintomas persisten consulte a su médico. INTERACCIONES: No se espera cuando el producto se consume como se recomienda en la etiqueta. EFECTOS ADVERSOS: Algunas personas pueden =N\
experimentar somnolencia. Tenga cuidado si opera maquinaria pesada de funcionamiento, conduce un vehiculo de motor o realiza actividades que requieren el estado de alerta mental. Si experimenta

efectos adversos mientras consume este producto, deje de usarlo, consulte a su médico e informe a Herbalife en gcs@herbalife.com. El Ministerio de Salud no respalda otros usos que no figuren en esta
etiqueta. Etiqueta puede variar por pais.

Es un producto natural. No dejar al alcance de los nifios. No exceder su consumo. Importado y Distribuido por: LOGICOM NICARAGUA S.A. Kilémetro 5 Carretera a Masaya, Edificio Delta Modulo 3y 4,
Managua. TE RELAJANTE-RELAXATION TEA 11.28MG; No. de registro sanitario: 05001320124,
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