Jennifer Lopez hablo sobre sus
problemas de salud mental

Jennifer LOpez se ha sincerado sobre los problemas de salud
mental que ha tenido a lo largo de su vida y sobre la
importancia de mantener a raya el estrés, una enfermedad que a
veces no se percibe pero que puede causar estragos en la salud.

En su boletin 1lamado ‘On the JLo’ ha confesado que ella misma
la sufridé en su juventud y que rapidamente decididé cambiar sus
habitos para conseguir disfrutar de una mejor vida y, sobre
todo, para poder descansar correctamente.

“Hubo una época en la que dormia de tres a cinco horas cada
noche. Estaba todo el dia en el platé y toda la noche en el
estudio, y los fines de semana hacia giras promocionales vy
grababa videos. Tenia poco mas de 20 afos y me creia
invencible”, comenzé expresando. Pero un dia el cansancio que
habia acumulado comenzé a tener consecuencias en su estado de
salud: “Estaba congelada. No podia ver con claridad, 1los
sintomas fisicos comenzaron a asustarme y el miedo se agravd”.

Ahora si sabe lo que le ocurrid, pero por aquel entonces tenia
poca informacién sobre todo lo relacionado con la salud mental:
“Ahora sé que fue un ataque de panico clasico provocado por el
agotamiento, pero en aquel momento nunca habia escuchado ese
término”, desveld. Hasta tal punto llegdé la situacidn que se
puso en manos de especialistas pensando que se habia vuelto
loca: “Le pregunté al médico si me estaba volviendo loca. Me
dijo: ‘No, no estas loca.. Necesitas dormir de siete a nueve
horas cada noche, no bebas cafeina y aseglUrate de hacer
ejercicio si vas a tener este ritmo de trabajo”.
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