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Consejos del hospital Quironsalud

Prevencion y habitos saludables, los
mejores aliados para ganar salud

Laadopcién de habitos saludables
yla prevencién son los pilares pa-
ramejorar la salud y la calidad de
vida de la poblacion, indica Rafael
Cuenca, director médicoy jefe de
servicio de Medicina Interna del
Hospital Quirénsalud Cérdoba,
con motivo del Dia Mundial de la
Salud, que se celebra hoy. En este

contexto, Cuenca subraya que «la
salud no debe entenderse tinica-
mente como la ausencia de enfer-
medad, sino como un estado de
bienestar integral que requiere
implicacién de la propia ciudada-
nia». El especialista incide en que
la adopcién de habitos saludables
-como una alimentacién equili-

brada, la practicaregular de ejerci-
ciofisico, el descanso adecuadoy el
control del estrés- constituye una
de las herramientas mas eficaces
para prevenir patologias crénicas
como ladiabetes, las enfermeda-
des cardiovasculares o ciertos ti-
pos de cancer, «asi como para ga-
nar afos de vida de calidad». Entre
las enfermedades mas frecuentes
destacan las cardiovasculares, la
diabetes tipo 2, la obesidad y de-
terminados tipos de cancer, mu-
chas de ellas estrechamente vin-
culadas a factores modificables.



