
Priorizar la prevenciOn:

la, clave para Io rar una
wda saludable y l:eliz

:.i~,lcanzar un estado de bienestar fisico, mental y social requiere adoptar h~bitos de vida
saludables. Por ello, mantener una dieta equilibrada, practicar ejercicio regularmente y 1
gestionar el estr~s son solo al~unos de los pilares para cuidar de nuestra salud. Porque ~
pequefios cambios en el dia a dia pueden marcar la diferencia. ~:cob,-,.,~s

a Organizaci6n Mundial de la Sa-
lud (OMS) ~ refiere a la salud co-
mo un estado de bienestar flsico,
mentN y ~Cial. Sin embargo, en
mu~ oeasiones solo nos preo-
cupa~, os ~r ella cuando no que-
~ ~:~CFlO, optando en la gran
mayoria de los casos por curar an-
tes que prevenir.

No obstante, es importante man-
tenernos siempre al tanto de todo
lo que pueda sucederle a nuestro
organismo, no solo a nivel f/sico,
sino tambi~n mental yen aspectos
clave como la alimentaci6n. Cu-
brir todos estos puntos es funda-
mental para lograr una buena ca-
lidad de vida y ser feliz a todos los
niveles.

Salud fisica
A nivel fisico, existen una serie de
aspectos que deben considerarse
para mantener la salud y definir a
una persona como "sana". Entre
las recomendaciones mLs conoci-
das se encuentran mantener una
dieta saludable y equilibrada, asl
como hacer ejercicio regularmen-
te para mantener un peso acorde y
reducir el riesgo de sufrir proble-
mas de peso o cardiovasculares.

Otra de las grandes recomenda-
ciones que ofrecen los expertos es
limitar el consumo excesivo de sus-
tancias que generen adicci6n, co-

mo el alcohol, el tabaco o las dro-
gas. Segfin la propia OMS, cum-
pliendo estas pautas, se podrla pre-
venir un tercio de los casos de c~m-
cer en el mundo.

En cualquier caso, no siempre es
posible evitar sufrir alguna dolen-
cia. Por eso, no deja de ser impor-
tante llevar a cabo chequeos peri6-
dicos que permitan controlar y pre-
venir posibles complicaciones. En
este senfido, Victor Manuel Garcla
Fonseca, fisioterapeuta del Health
Center Quironprevenci6n, desta-
ca precisamente la importancia de
la fisioterapia como medida pre-
ventiv~

Para el experto, esta especiali-
dad "no debe dejarse finicamente
para cuando se producen situacio-
nes de dolor, sino que debe em-
plearse todo el tiempo", principal-
mente porque, tal y como remar-
ca, "cuando decidimos intervenir
la lesi6n ya instaurada, es mucho
m~s diflcil tratarla". Por eso, es ne-
cesario dara conocer la importan-
cia de la fisioterapia preventiva,
cuya misi6n es evitar lesiones y en-
fermedades mediante h~bitos de
cuidado flsico.

De hecho, Garcla sefiala que es-
tablecer h~bitos preventivos es ne-
cesario tanto para j6venes como
para mayores. En el caso de los pri-
meros porque "mejora el rendi-

SegOn la OMS deberia
haber un fisioterapeuta
por cada 1.000 habitantes

miento deporfivo y el desarrollo de
las cualidades fisicas b~sicas", mien-
tras que para los segundos est~i es-
pecialmente pensada "para evitar
la p~rdida de masa muscular aso-
ciada al envejecimiento".

Los consejos que ofrece el espe-
cialista de Quir6nprevenci6n co-
bran especial importancia si enten-
demos la sociedad actual en la que
nos desarrollamos. E1 estr~s y el se-
dentarismo esffan a la orden del dla,
por lo que no resulta raro que los
problemas de espalda sean cada
vez lr~ comunes, debido a que pa-
samos mucho fiempo sentados. Es-
to, segfin afirma Garcla, "desem-
boca en malos h~bitos posturales".

Se calcula que aproxirnadamen-
te 1.710 millones de personas tie-
nen trastornos musculoesquel~fi-
cos en todo el mundo, limitando
enormemente la movilidad y la
destreza, lo que da lugar a meno-
res niveles de bienestar. Sobre es-
te tema, el fisioterapeuta cree que

"uno de los grandes retos de esta
~rea es conseguir un papel impor-
tante en fomentar la medicina pre-
venfiva y no quedar relegado a in-
tervenir cuando ya est~ la lesi6n
instaurada".

Cabe destacar que las lesiones
musctfloesquel~ticas, junto con los
problemas derivados de salud men-
tal, son "los dos motivos m~is co-
munes por los que la genre est~ de
baja", concluye.

Salud mental
Por suerte, hoy en d/a, la salud men-
tal recibe mils atenci6n que en el
pasado. Gracias a ello, cada vez hay
m~ medidas desfinadas a abordar
problemas de esta indole. Sin em-
bargo, la OMS advierte que "los
problemas de salud mental ser~in
la principal causa de discapacidad
en el mundo para 2030". Si desgra-
namos este dato a nivel global, es
posible observar que i de cada 4
personas tendr~in algdn trastorno
a lo largo de su vida o que entre el
35% y el 50% de los pacientes diag-
nosticados con una enfermedad
mental no reciben ningdn trata-
miento o no es el adecuado.

En Espafia, el 6,7% de la pobla-
ci6n est~ afectada por la ansiedad,
siendo la misma cifra para la de-
presi6n. Adem~s, entre el 2,5% y el
3% de la poblaci6n adulta fiene un
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Contenido ofrecido por Quir6nsalud

Hacer ejercicio y
mantener una dieta
equilibrada ayuda a
tener una vida sana

Un fisioterapeuta
especialista ha-
ciendo una prue-
ba a un paciente

trastorno mental grave, es decir,
mils de un mill6n de personas.

Paula Orfie Rodriguez, psic61o-
ga del equipo de Empresa Saluda-
ble de Quir6nprevenci6n, destaca
que "estos problemas han exisfido
siempre, pero ha sido ahora cuan-
do han dejado de verse como un
tabfi". No en vano, pese a que que-
da mucho por hacer, nos encontra-
mos en el mejor momento para ha-
blar de salud mental, gracias en par-
tea las numerosas campafias de
apoyo a quienes sufren de estos
trastornos.

Asi lo subraya la experta: "Como
se habla del tema, se le da la mis-
ma importancia al cuidado flsico y
al mental". Esto a su vez da lugar
a que cada vez m~s personas acu-
dan a los psic61ogos en busca de
asesoramiento o ayuda, nfimero
que se ha incrementado, sobre to-
do, como detalla Orfie, a raiz del
auge de las nuevas tecnologlas y,
en especial, de las redes sociales.
"Las tecnologlas aportan innume-
rables beneficios, pero tambifin ge-
neran problemas de insomnio, es-
tr~s, minan la autoestima o dete-
rioran momentos de conciliacidn
familiar", sefiala.

De esta forma, el n6mero de per-
sonas con enfermedades menta-
les se ha duplicado en los filtimos
afios. De hecho, las empresas han

los problemas de salud
mental ser in la principal
causa de baja en el 2030

visto c6mo gran parte de las bajas
son resultado de esto. Segfin Orfie,
una parte de la responsabilidad
recae en una sociedad que, mu-
chas veces, fomenta "tener los ml-
nimos fallos posibles". Esta pre-
si6n contribuye as/al aumento de
trastornos como la ansiedad y la
depresi6n.

La psic61oga ofrece en este sen-
tido algunos consejos primordia-
les a la horn de enfrentar estas en-
fermedades. Uno de ellos es saber
cuidar la mente y crear "emocio-
nes con pensamientos m~is cons-
trucfivos y comparfir los proble-
mas con iguales, superiores o te-
rapeutas". Pero, para la experta,
todo comienza en uno mismo. La
clave para el cuidado preventivo
de la salud mental y flsica es "el
autocuidado".

Aqul entran en juego factores
como "el tiempo de actividad fi-
sica o una correcta alimentaci6n,
sin olvidar t~cnicas como la me-

ditaci6n o la relajaci6n para ges-
tionar pensamientos y emocio-
nes", expone.

Blutriei6n
Otra de las grandes ~reas en las que
hace ~nfasis la medicina prevenfi-
va tiene que ver con nuestra ali-
mentaci61~ Yes que, a pesar de que
en Espafia podemos presumir de
seguir la dieta mediterr~mea, esto
no siempre se cumple. En este con-
texto, la OMS advierte que la obe-
sidad es un problema que afecta a
una gran parte de la poblacidn adul-
ta de nuestro pals.

Tambi6n lo hace Alberto Olive-
ras, nutricionista de Health Cen-
ter de Quironprevenci6n, que afir-
ma que con el paso del tiempo y la
industrializaci6n, "la alimentaci6n
saludable ha ido degenerando y
dando pasos a otto fipo de alimen-
tos y de alimentaci6n". Adem~is,
en linea con la OMS, afiade que "no
siempre se lleva una comida me-
diterr~inea como se suele pensar".

Segfin datos de AESAN (Agen-
cia Espafiola de Seguridad Ali-
mentaria y Nutrici6n), en el afio
2020, el 55,8% de la poblaci6n ma-
yor de 18 afios y un tercio de los
menores en Espafia presenta ex-
ceso de peso.

Nuevamente, el estr6s y los h~-
bitos laborales y de vida fienen mu-

El estr6s y los h bitos
laborales influyen en
una mala alimentaci6n

cho que decir en este desajuste. En
palabras del experto: "Se trata de
una concatenaci6n de errores. Em-
pezamos por no dormir bien, lo que
nos lleva a estar cansados. Esto, uni-
do a la falta de actividad flsica, re-
percute en este desorden que lle-
va a una mala alimentaci6n".

Por ello, Oliveras no desaprove-
cha la oportunidad de recomen-
dar "cambiar hfibitos antes que ali-
mentos". Para poder contrarres-
tar estos efectos, el nutricionista
aclara que "es necesario ordenar
la alimentaci6n y prestar m~ aten-
ci6n a lo que consumimos". No ha-
cerlo puede reflejarse en diversos
problemas de salud, no solo obe-
sidad, sino tambi~n a nivel cardio-
vascular o enfermedades como la
diabetes.

La soluci6n que propone el es-
pecialista es prestar "m~s atenci6n

a lo que consumimos y mantener
unos criterios minimos a la horn
de cocinar y hacer la compra". Aun-
que, al mismo tiempo, advierte de
que est~i apareciendo una "obse-
si6n healthy".

E1 poder de las redes sociales y
el auge de canales y/o perfiles que
incitan a seguir dietas milagrosas
o a apostar finicamente por pro-
ductos recomendados puede con-
llevar no siempre a tomar buenas
decisiones. "No debemos buscar
extremos nunca con la alimenta-
ci6n y atender a lo que nos sienta
bien y lo que no", indica. Lo que si
es importante recalcar es que in-
temet est,4 convirfi~ndose cada vez
m~s en una"fuente de desinforma-
ci6n sobre estos temas".

Ante esto, la mejor soluci6n se-
grin Oliveras es "depositar la res-
ponsabilidad de la nutrici6n en un
profesional y acudir al nutricionis-
ta cuando se quiera tener un me-
jor control de los h~bitos".

"Dan persona sana con educa-
ci6n en nutricional puede enten-
der por qu~ funciona su cuerpo de
una forma determinada o c6mo
adaptarse al avance de la edad",
sentencia al respecto el experto de
Quir6nprevenci6n.
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