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Carta del editor"

Vive con proposito, haz que
tus elecciones saludables
sean permanentes.

Queridos lectores:

Es un honor para mi darles la bienvenida a esta nueva ediciéon de nuestra revista. A
través de cada péagina, esperamos brindarles inspiracién y herramientas practicas para
que puedan tomar el control de su salud y bienestar de una manera auténtica y duradera.
Este nimero, en particular, estd dedicado a un tema que, en mi opinién, es fundamental
para transformar nuestras vidas: vivir con propésito.

Todos hemos estado alli: comenzamos una nueva rutina de ejercicio, decidimos mejorar
nuestra alimentacién o intentamos dormir mas horas. Al principio, lo hacemos llenos de
motivacion, convencidos de que esta vez serd diferente. Sin embargo, a medida que
pasan los dias o las semanas, la fuerza de voluntad se desvanece, y volvemos a los viejos
habitos que tanto esfuerzo nos costdé dejar atras. ;Por qué sucede esto? ;Por qué parece
tan dificil mantener un estilo de vida saludable a largo plazo?

En esta edicién, queremos abordar precisamente esa pregunta. Pero no desde una



perspectiva superficial de dietas o

ejercicios milagrosos, sino desde un

enfoque mucho mas profundo: el de
encontrar un propdsito claro que guie cada
una de nuestras decisiones. Porque al final,
mantener hédbitos saludables no se trata
solo de fuerza de voluntad, sino de tener
una razén que te impulse cada dia a cuidar
de ti mismo.
Todos tenemos un propdsito que nos
motiva, que nos da sentido y que puede
convertirse en la fuerza que necesitamos
para hacer elecciones que realmente nos
beneficien. Tal vez tu propodsito sea estar
presente para tus seres queridos, tener
la energia suficiente para disfrutar de tus
pasiones, o simplemente sentirte bien
contigo mismo. Sea cual sea, este propdsito
debe ser tu brijula cuando las cosas se
pongan dificiles y cuando la tentacion de
abandonar se haga presente.

A lo largo de esta edicién, encontraras
historias inspiradoras de personas que,

como tu, han enfrentado los altibajos de

la vida saludable y han encontrado en
su propodsito una fuente inagotable de
motivacién. También descubrirds consejos
practicos para

cambios en tu dia a dia que, con el tiempo,

incorporar  pequefios
sumaran grandes transformaciones. No se
trata de hacer todo de golpe, sino de dar
pasos firmes, uno a la vez, hacia una vida
mas plena y consciente.

En esta revista, siempre hemos creido
que la salud no es solo la ausencia de

enfermedad, sino un equilibrio integral

entre el cuerpo, la mente y el espiritu.

Es por eso que también abordaremos
temas que van mas alld de la alimentacion

y el
importancia del descanso, del manejo del

ejercicio. Queremos hablar de la

estrés, y de como rodearte de personas y



ambientes que te apoyen en este camino.

Este viaje hacia una vida mas saludable no es facil, pero tampoco tiene por qué ser un
sacrificio. Al contrario, cuando conectas cada eleccién con un propédsito que realmente te
importa, comienzas a disfrutar el proceso. Las pequefias decisiones diarias, como elegir
una fruta en lugar de un snack ultraprocesado o salir a caminar en lugar de quedarte en
el sofé, se convierten en actos de amor propio que refuerzan tu bienestar fisico, mental
y emocional.

Y lo més importante: este camino no es lineal. Habra dias en los que tropezaras, en los
que te sentirds tentado a volver a los viejos habitos. Pero no te castigues por ello. La
clave estd en levantarte al dia siguiente con la firme convicciéon de que, paso a paso,
estas construyendo una vida mas saludable y plena. La perfeccion no es el objetivo, sino
la constancia y el compromiso contigo mismo.

En nombre de todo el equipo editorial, quiero agradecerte por permitirnos acompafarte
en este viaje. Esperamos que el contenido que encontraras aqui te inspire a vivir con
propdsito y a convertir cada una de tus elecciones saludables en una parte permanente
de tu vida.

Con carifo y gratitud.
Gracias Padre, por implantar en nosotros su espiritu de servicio.

Dr. Carlos Chavez y Gonzalez.
Endocrindlogo-diabetélogo-internista.
Director de Grupo CCM.




cComo quieres  _ .
estar en algunos anos?

La salud no es solo la ausencia de enfermedad,
sino un viaje continuo moldeado por tus decisiones
y habitos diarios. Es un proceso dindmico que abarca
tu bienestar fisico, mental y emocional, influido por
lo que comes, cémo descansas, cémo manejas el
estrés y las relaciones que construyes.

Cada eleccién deja una huella en tu calidad de
vida. jNunca lo olvides!
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Seleccion del editor

iDORMIR BIEN...VIVIR MEJOR!
Dr. Héctor Orrego Castellanos/ neurélogo vascular,
master en Suefo.

ALERTA MAXIMA: EL ESTRES ESTA
DANANDO TU SALUD CARDIOMETABOLICA,
;COMBATELO YA!

Dr. Ottoniel Sdnchez Murgas/ coordinador del programa
Héabitos Saludables.

NO SUBESTIMES LA RECREACION, ES ESENCIAL
PARA TU CUERPO Y MENTE.

Lic. Angel Antonio Montano Velasco/ psicélogo.

TOMATE UN RESPIRO, VISITA 5 LUGARES
IMPRESCINDIBLES PARA TU BIENESTAR.

Lcda. Melissa Osegueda.

Nutricionista, master en Salud Publica y Alimentacion

Consciente.

EL MITO DE LA FALTA DE TIEMPO: COMO
LOS JOVENES PUEDEN INTEGRAR HABITOS
SALUDABLES EN SU RUTINA DIARIA.

Kevin Alejandro Olivar Molina/ estudiante de

licenciatura en Salud Ambiental.




El crecimiento genuino no surge de grandes cambios repentinos, sino de
pequenas decisiones diarias que, con constancia, redefinen quién eres. Mejorar
tus habitos es un proceso de autodescubrimiento y disciplina que impulsa no
solo tu bienestar fisico, sino también tu fortaleza mental y emocional.
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Programa de gestion
de riesgo de las

enfermedades no
transmisibles.

Con PROGRENT, llevamos al lector en un viaje de conocimiento y accién mediante una
serie de videos educativos que abordan temas esenciales para mejorar la salud y prevenir
enfermedades crénicas. Desde la actividad fisica hasta la alimentacién saludable, el
manejo del estrés y la prevencién de sustancias nocivas, cada material inspira y motiva a
tomar decisiones que nos recuerdan que “quererse es moverse cada dia mas”.

Las enfermedades no transmisibles (ENT), como las cardiovasculares, el céncer, la
EPOC, la diabetes y las enfermedades mentales y neurolégicas, representan el 71% de
las muertes a nivel mundial, causando 41 millones de decesos cada afno. PROGRENT
es una respuesta del Centro Cardiometabdlico a esta realidad, creando espacios para

desarrollar conciencia ciudadana y promover la salud desde una estrategia basada en el
modelo 5x5 de la OMS.

Durante tres meses al afio, CCM impulsa actividades dedicadas a la proteccién de la
salud, el manejo de riesgos y el control de las ENT:

Mayo: dedicado a la proteccién, nos enfocamos semanalmente en la actividad fisica, la
alimentacién saludable, el manejo del estrés y la prevencién de drogas.

CREA TU PROPIO

" Dia mundial
sin tabaco
< '"i"°"e§3.2r":n'i‘f%?flo N ‘ Podcast CCM
RIS dc <Dac: . EVITAR Y CREA AMBIENTES
6:54 ! ~ 2 46:26
Danos a la salud publica del ¢ iCrea tu plato saludable! - Programa de gestion : Evita las DROGRAS & X y crea Ambientes
TABACO y ALCOHOL de las enfermedades no transmisibles libres de contaminacion - Podcast CCM
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Septiembre: enfocado en el control de los factores de riesgo, abordamos el sobrepeso,
los habitos no saludables, la dislipidemia y la hipertension.

¢Se hereda la Hipertension? ¢ Tips para personas con HIPERTENSION ¢ Testimonio - Daniela Ramirez Molina.

Noviembre: destinado al control de la enfermedad, prevenimos discapacidad y muerte
prematura con temas como la enfermedad cardiovascular, las enfermedades mentales y
neuroldgicas, la diabetes y la EPOC.

PROGRENT

Grupo CCM
Dot Cadioigia- Nuioen

B

¢Como controlar tu DIABETES en familia ¢ Viviendo Mejor con EPOC: Consejos de ¢ Viviendo Mejor con EPOC: Consejos de
y sociedad? Especialistas en Neumologia y Nutricion Especialistas en Neumologia y Nutricion

En Grupo CCM, no nos detenemos y seguimos creciendo con iniciativas como PROGRENT,
que buscan mejorar la calidad de vida de la comunidad. Te invitamos a ser parte de esta
transformacién. Muévete a una vida mejor, visita nuestro canal de YouTube y descubre
todo el contenido de PROGRENT para aprender, motivar y transformar tu salud un paso
a la vez.

Grupo CCM

Qs
e R Encuentra estos y otros
’ { videos con contenidos
valiosos para tu salud
y bienestar escaneando
el cédigo QR.

meres
par un pacient on abetes



https://www.youtube.com/@grupoccm/videos

¢ Quieres saber como esta tu condicion
fisica y funcionalidad? jDesciibrelo
haciendo los siguientes ejercicios!

Checklist de autoevaluacién de condicién fisica y funcionalidad.

1. RESISTENCIA CARDIOVASCULAR:
iPuedo caminar/correr sin detenerme durante 10
minutos a un ritmo moderado?

® si @O No

Rango ideal segin edad y sexo:

Hombres (20-39 afios): correr 1.5 km en 10-12 min.
Mujeres (20-39 afios): correr 1.5 km en 12-14 min.
Hombres (40-59 afos): caminar 1.5 km en 15-18 min.
Mujeres (40-59 anos): caminar 1.5 km en 17-19 min.
Mayores de 60 afios: caminar 1.5 km en 20-25 min.

2. FUERZA MUSCULAR:
iPuedo realizar flexiones de brazos (push-ups)
completas en serie sin parar?

® si @ No

Nuimero de flexiones segin edad y sexo:
Hombres (20-39 afios): 15-30 repeticiones.
Mujeres (20-39 afios): 10-20 repeticiones.
Hombres (40-59 afios): 10-20 repeticiones.
Mujeres (40-59 afios): 5-15 repeticiones.
Mayores de 60 afios: 5-10 repeticiones (rodillas
apoyadas si es necesario).




3. FLEXIBILIDAD:
¢Puedo tocar los dedos de los pies sin doblar
las rodillas?

® si @ No

Rango ideal:

Hombres y mujeres (20-59 anos): al menos
5-10 cm més alld de los dedos de los pies.
Mayores de 60 afios: alcanzar los dedos o
estar a pocos centimetros.

4. FUERZA DEL CORE (ABDOMINAL Y LUMBAR):
iPuedo mantener una plancha (plank) durante al
menos 30 segundos?

® si @ No

Duracién ideal segin edad y sexo:
Hombres (20-39 anos): 60 segundos.
Mujeres (20-39 afos): 45-60 segundos.
Hombres (40-59 afos): 40-60 segundos.
Mujeres (40-59 anos): 30-50 segundos.
Mayores de 60 afios: 20-40 segundos.

5. EQUILIBRIO Y COORDINACION:
i.Puedo mantenerme sobre una pierna (sin apoyo)
durante 10 segundos?

® si @ No

Duracién ideal segin edad:
Hombres y mujeres (20-39 anos): 30-40 segundos.
Hombres y mujeres (40-59 afios): 20-30 segundos.
Mayores de 60 afios: 10-20 segundos.
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6. MOVILIDAD FUNCIONAL

(EVALUACION DE SENTARSE Y LEVANTARSE):
iPuedo sentarme y levantarme de una silla sin usar
las manos?

O Si O No
Nimero de repeticiones en 30 segundos:
Hombres y mujeres (20-39 afios): 20-30 repeticiones.

Hombres y mujeres (40-59 afios): 15-20 repeticiones.
Mayores de 60 afos: 10-15 repeticiones.

7. COMPOSICION CORPORAL

(EVALUACION DEL IMC):

¢Conozco el indice de masa corporal (IMC)? (Peso
[kg] / estatura [m]?3).

O si O No

Rango saludable:

IMC saludable: 18.5 - 24.9.
Sobrepeso: 25 - 29.9.
Obesidad: >30.

8. SALUD CARDIOMETABOLICA (FRECUENCIA
CARDIACA EN REPOSO Y PRESION ARTERIAL):
i.He medido mi frecuencia cardiaca en reposo
(pulso) y presién arterial recientemente?

O si QO No

Valores ideales:

Frecuencia cardiaca en reposo: 60-80 latidos por
minuto.

Presion arterial: <120/80 mmHg.
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iDormir bien...vivir mejor!

a pérdida de un descanso nocturno
adecuado es fuente inmensurable de
miseria humana. Miles de personas
han visto truncadas la oportunidad de
un ascenso laboral, de una vida marital
este

o familiar gratificante debido a

problema. Esto es debido a que sus
principales estragos realmente no suceden
durante la noche, sino méas bien durante el
dia.

En una encuesta a la salida del metro de
Londres se interrogaba a los participantes

sobre los 10 maximos placeres en la vida

18—

de una persona y para sorpresa de los
investigadores, la respuesta nimero 1 no
fue el sexo, la comida u otros, sino “el buen
dormir”. Ante tal aseveracién y tomando en
cuenta que para alguien que tenga 30 afnos
de edad, habrd dormido, en promedio 10
anos, se vuelve obligatorio cuestionarse,
ipara qué sirve el suefio?

Hoy en dia sabemos que el suefio no es
solamente un estado de "apagado” del
cerebro; por el contrario, el cerebro puede
mas actividad durante

llegar a tener

la noche que durante el dia. El suefio
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ejerce funcidén restauradora del sistema
Esta por
ejemplo, que la cantidad de anticuerpos

inmunoldgico. demostrado,
generados a partir de una vacunacion, es
mayor si se realiza en personas que han
tenido las horas diarias adecuadas de
suefio. Asi mismo, durante las horas de
suefio, se recalibra la temperatura corporal,
la presion arterial y la frecuencia cardiaca;
también, las diferentes fases de suefo
gobiernan la liberacién de hormonas que
influyen en la fertilidad, metabolismo de la
grasa corporal y el crecimiento en nifios y
adolescentes. Participan protagénicamente
en el proceso de consolidacion de memoria,
intestinal mas.

peristaltismo y mucho

Resulta facil entender las consecuencias

diurnas de no dormir bien: sensacién de
calor, flatulencia, fallas en concentracidn
y memoria, caracter irritable, ganancia
inexplicable de peso, hipertension, etc.

i.Sepuededejardedormir? Indudablemente
la respuesta es no. El “Guiness Record”
obtenido por Randy Gardner en 1946 por
264 horas de vigilia sin uso de estimulantes,
solo es superado por los experimentos
realizados en el contexto de la Segunda
Mundial,

humano fue capaz de sobrevivir luego de

Guerra en donde ningun ser

14 dias de deprivacién de suefio.

necesidades de suefo varian de

la edad,
nacido es necesario 18 horas de suerio al

Las
acuerdo a asi para un recién
dia, alrededor de 8 horas para un adulto
joven y un promedio de 6 horas para el
adulto mayor.

Aunque existen multiples trastornos
del suefio, por mucho, es el insomnio el
mas importante. A pesar de quejarse de

somnolencia, las personas con insomnio

verdadero, no pueden dormirse durante el
dia; por el contrario, muestran deterioro
de su salud y funcionamiento social; sufren
de sintomas emocionales, cognitivos,
mal desempefio en su trabajo, aumento
del ausentismo laboral y escolar; mayor
tendencia a cometer errores, tener caidas,
accidentes de trabajo y de tréafico.

De acuerdo a la Academia Americana de
Medicina del Suefio (AASM), el insomnio se
define como la alteracién en la iniciacidn,

calidad

lo suficientemente

mantenimiento, duracidon o)
subjetiva del suefo,

severa para deteriorar el funcionamiento

diurno.
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Numerosos estudios muestran incremento
del riesgo para el inicio de trastornos

por
para el

psiquiatricos o su exacerbacion;

ejemplo, aumenta el riesgo

desarrollo de depresiéon mayor, trastornos
abuso de alcohol

de ansiedad, y otras

sustancias. Ademds, los pacientes con

insomnio hacen mayor uso de servicios

médicos, aumentando los costos de su
atencion médica (hasta $14 billones/
afio en Estados Unidos). El insomnio

crénico aumenta el riesgo cardiovascular
con la misma intensidad que lo hace la
hipertensién arterial y la diabetes. Es aun
mas preocupante la capacidad de esta
condicién para perpetuarse. Un estudio de
seguimiento a 2 afios mostré que, el 83%
de quienes experimentan insomnio severo
y hasta el 59% de aquellos con insomnio
leve continuardn experimentando sintomas

del mismo tipo.

20—

Se cree que una de cada tres personas
padece de insomnio en algin momento
de su vida y tales manifestaciones
aumentan con la edad. Es méas frecuente
en mujeres, personas divorciadas o
viudas y entre quienes no trabajan. Los
datos respecto al nivel socioecondmico
Se ha

enfermedades

son contradictorios. relacionado

con respiratorias,
cardiovasculares y cerebrovasculares,
diabetes y enfermedades que cursan con
dolor, entre otras. El tabaquismo se asocia
con dificultades para iniciar y mantener
el suefio, asi como somnolencia diurna.
El alcohol es utilizado de forma coloquial
No

obstante, es necesario aclarar que, aunque

como automedicacidén en insomnio.
este Ultimo acorta el tiempo de espera para
el inicio del suefio (latencia del suefio),
produce un suefio mas superficial y por
tanto no reparador.

En muchas ocasiones, el episodio inicial

por
enfermedad

es ocasionado causas

febril,
ambiente o habitacién,

especificas
como cambio de
estrés laboral,

familiar, econdmico, duelo, entre otros.
Estos factores llamados desencadenantes
tienden a debilitarse o desaparecer con el
tiempo y en consecuencia el insomnio se
resolverd; sin embargo, si la persona no
tiene una buena capacidad adaptativa, una
vez iniciado, puede llegar a convertirse en
insomnio crénico.

La mayoria de condiciones perpetuantes del
insomnio estdn relacionadasamalos habitos
en la higiene de sueno o caracteristicas
individuo. Por

psicolégicas de cada

ejemplo, el miedo condicionado a no
dormir “una noche mas” contribuye a la

ansiedad y excitacién cerebral desde la
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tarde, impidiendo el inicio del suefio y, por su parte, los malos habitos, como consultar
el reloj durante la noche o ver television dentro de la habitaciéon impiden la relajacion
necesaria para descansar.

Es importante mencionar que el ciclo de vigilia-suefio completo del ser humano ronda las
28 horas, mas parecido al ciclo lunar que al ciclo solar, por ello es I[lamado “circadiano”
donde el prefijo latin “circa” hace referencia a cercano al del dia. Por esta razén, el
elemento més importante para mantener su sincronizacién con el dia es la exposicién
a la luz solar, la cual contiene una intensidad mayor a 10,000 unidades “lux”; dicha
intensidad, no es alcanzada con la luz artificial generada en el interior de edificaciones.
Existen numerosas observaciones para optimizar la calidad de suefio conocidas como
normas de “higiene del suefio”. Debe aclararse que no se recomiendan rutinas nocturnas,
(por ejemplo, arrullarse con el sonido de un ventilador, dormirse con la televisién
encendida, beber un vaso de leche caliente, un tipo especial de musica o incluso para
los nifios un peluche especifico), todas ellas son conocidas como “vicios de suefio” y
cronifican el mal dormir o lo desbalancean cuando por razén fortuita son suprimidas. A
cambio, se recomienda fomentar medidas de higiene de suefio, entre las que podemos
mencionar:

e No dormir siestas en el dia y si se hace que no excedan los 20
minutos.

* No utilizar la cama para actividades diferentes de dormir como ver
televisiéon, orar, oir musica, usar computadora, tableta, moévil o leer.

* No debe realizarse ejercicio por la tarde-noche ya que este eleva los
niveles de adrenalina y endorfinas; ambas producen sensaciéon de
bienestar y euforia, oponiéndose a la relajacién previa que supone
el sueno.

* Nunca debe consultarse la hora en el curso de la noche y de especial
importancia: la hora de acostarse puede ser variable (solo irse a
la cama cuando se sienta suefio), pero la hora de levantarse en la
mafana debe ser invariable todos los dias, incluido el fin de semana.

* La exposicion a luz solar es necesaria para la produccién de
melatonina, la cual, contribuye a regularizar nuestro reloj cerebral
de vigilia-suefo.

* Los accesorios para el suefio como colchén y almohada, deben
renovarse en promedio cada 5 afios.

Aunque existen medicamentos que ayudan a mejorar la calidad y cantidad de suefio,
siempre es necesario iniciar modificaciones en habitos nocturnos antes de acudir
a medicamentos y cuando estos sean necesarios, evitar aquellos de uso restringido-
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controlado, pues el riesgo de dependencia es alto.
Actualmente, el suefio es infravalorado en nuestra sociedad y por las personas altamente
productivas; sin embargo, paraddjicamente, este descuido puede estar minando su
desempefio y si procura celosamente, culminard causando danos irreversibles a la salud.
Nunca es tarde para reflexionar en nuestros habitos de suefio y corregirlos si es necesario,
para obtener con ello un mejor desempefio diurno.

Dr. Héctor Orrego Castellanos.
Neurdlogo vascular, master en suefio.
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Resistencia a la insulina: causas,
sintomas y como prevenirla.

ara poder entender el concepto de

resistencia a la insulina es necesario

que conozcamos sobre la insulina,
esta es una hormona crucial producida
por las células beta del pancreas y tiene
un papel esencial en la regulacion de
los niveles de glucosa en sangre. En
condiciones normales, la insulina facilita la
entrada de glucosa en las células, donde
es utilizada como fuente de energia. En la

resistencia a la insulina, este proceso esta

R ——————

alterado.
Por lo tanto, podemos definir la resistencia
alainsulina como una condicién metabélica
caracterizada por la

las células del

incapacidad de
cuerpo para responder
adecuadamente alainsulina. Esta condicién
es un factor central en el desarrollo de la
diabetes tipo 2 y estd asociada con una
serie de problemas de salud metabdlica,
sindrome

incluyendo el metabdlico vy

enfermedades cardiovasculares.
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El mecanismo exacto detrds de |la
resistencia a la insulina es complejo vy
alteraciones en

multifacético. Incluye

la senalizacién intracelular, inflamacién
crénica, acumulacién de grasas en tejidos
no adiposos (como el higado y los musculos)
y la presencia de estrés oxidativo. La
acumulacién de tejido adiposo visceral,
en particular, juega un rol critico, ya que
los adipocitos en esta regién secretan
inflamatorios

hormonas y factores que

pueden interferir con la accién de la
insulina. A continuacidn, hablaremos acerca
de las principales causas para desarrollar
resistencia a la insulina, los sintomas que
se presentan y cémo se asocia con nuestra

salud en general.

¢Cuales son las causas de la

resistencia a la insulina?

24—

En la resistencia a la insulina contribuyen
multiplesfactoresderiesgo, principalmente:

1. Obesidad y distribucion de la grasa
corporal.

La adiposidad central, también referida
intraabdominal o esta

como visceral,

relacionada maéas estrechamente con la
resistencia a la insulina y con diversas
variables metabdlicas importantes, entre
ellas, concentraciones elevadas de glucosa
en el plasma, insulina, colesterol plasmatico
total y triglicéridos, y una reduccién en la
concentraciéon plasmatica de colesterol
HDL. Ademés, la acumulacién de grasa
en el higado, conocida como higado
graso no alcohdlico (NAFLD), contribuye
a la resistencia a la insulina a través de

mecanismos similares.

2. Sedentarismo.

La inactividad fisica reduce la capacidad del
musculo esquelético para captar glucosa.
La falta de ejercicio crénico conduce a una
disminucién en la sensibilidad a la insulina
y a una alteracién en el equilibrio de la
glucosa.

3. Dieta inadecuada.
Una dieta alta en carbohidratos refinados,
azlcares anadidos

grasas saturadas vy

promueve la resistencia a la insulina.
Estos nutrientes influyen en la inflamacidn
sistémica y en el estrés oxidativo, alterando
la senalizacién de la insulina a nivel celular.
El consumo excesivo de estos alimentos
puede aumentar los niveles plasmaticos de
glucosa e insulina, favoreciendo el ciclo de

resistencia.
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4. Predisposiciéon genética.

La predisposicién genética juega un rol
crucialenlaresistenciaalainsulina.Variantes
genéticas en genes relacionados con la
seflalizacién de la insulina, el metabolismo
de los lipidos y la regulacién de la glucosa
pueden aumentar la susceptibilidad a
esta condicién. Si tenemos familiares con
antecedentes de diabetes tipo 2 tenemos
mas predisposicién a padecer resistencia a

la insulina.

5. Enfermedades crénicas y trastornos
endécrinos.

Condiciones como el sindrome de ovario
poliquistico (SOP), la apnea del suefio y la
enfermedad de Cushing estdn asociadas
con la resistencia a la insulina. Estos
trastornos alteran la regulacién hormonal y

metabdlica, contribuyendo a la disminucién

de la sensibilidad a la insulina.

SINTOMAS DE LA RESISTENCIA A LA
INSULINA.

La resistencia a la insulina suele ser
asintomatica en sus primeras etapas, por
lo que muchas personas no saben que la

tienen. Sin embargo, algunos sintomas de

la resistencia a la insulina son:
1. Aumento de peso y distribuciéon de
la grasa corporal. La resistencia a
la insulina a menudo se asocia con
un incremento en el peso corporal
y una mayor acumulacién de grasa
abdominal. La obesidad abdominal esta
correlacionada con un aumento en los

niveles de insulina y glucosa en sangre.

2. Fatiga crénica. La incapacidad de las
células para captar glucosa de manera
efectiva resulta en una sensacién

persistente de fatiga. Esta disminucién

en la utilizacién de glucosa afecta
negativamente la produccién de energia
celular.

3. Hiperpigmentacion cutanea. La

acantosis nigricans, caracterizada por la

aparicion de manchas oscuras en la piel,

es un marcador clinico de resistencia a

la insulina. Esta condicién se debe a

niveles elevados de insulina de forma

cronica que estimula la formacion de

estas pigmentaciones.

4. Alteracionesmetabélicas. Laresistencia
a la insulina puede acompafiarse de
hipertension, dislipidemia y aumento

trastornos

de triglicéridos. Estos

metabdlicos son indicativos de una
alteracién en la regulaciéon de la glucosa

y los lipidos.

¢ Qué complicaciones puede tener

la resistencia a la insulina?

La resistencia a la insulina puede tener
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varias complicaciones si no se trata

adecuadamente, como:

1. Diabetes tipo 2. La resistencia a la

insulina es un precursor critico de la
diabetes tipo 2. La incapacidad de las
células para responder a la insulina resulta
en hiperglucemia crénica (niveles elevados
de glucosa en sangre), lo que lleva a una
sobreproduccién de insulina por las células
beta del pancreas y eventual agotamiento

de estas células, desarrollando diabetes

tipo 2.

2. Sindrome metabélico. El sindrome
metabdlico es un complejo de trastornos
que incluye hipertensién, hiperglucemia,
dislipidemia y obesidad abdominal. La
resistencia a la insulina es una caracteristica

central del sindrome metabdlico y aumenta
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el riesgo de enfermedad cardiovascular.

3. Enfermedades cardiovasculares.
La resistencia a la insulina estd asociada
con un mayor riesgo de enfermedades
cardiovasculares.  La  hiperinsulinemia
crénicacontribuyealadisfunciénendotelial,
la  hipertensién 'y la aterosclerosis,
aumentando el riesgo de eventos cardiacos

adversos.

4. Higado graso no alcohélico (NAFLD).
La resistencia a la insulina esta vinculada
al desarrollo de NAFLD. La acumulacién
de grasa en el higado puede progresar
a esteatohepatitis no alcohdlica (NASH)
cirrosis

y, eventualmente, a hepatica,

afectando la funcién hepatica.

MANEJO Y PREVENCION.

1. Modificaciones en el estilo de vida.
Las intervenciones basadas en cambios en
el estilo de vida, como una dieta equilibrada
y la incorporacién de ejercicio regular, son
fundamentales para mejorar la sensibilidad
a la insulina. Las dietas ricas en fibra y con
bajo contenido de azlcares, junto con el
ejercicio aerdbico y de resistencia al menos
150 minutos a la semana, y la pérdida de
peso de al menos un 7% son efectivas para
mejorar la homeostasis de la glucosa.

2. Tratamiento farmacolégico.

Medicamentos como la metformina, que
actla reduciendo la produccion hepaética
de glucosa y mejorando la sensibilidad
a la insulina, pueden ser indicados en el
manejo de la resistencia a la insulina. Es
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necesario ser evaluado por un endocrinélogo para valorar el uso de estos.

3. Prevencién temprana. La prevencién de la resistencia a la insulina implica la adopcidn
de hébitos saludables desde una edad temprana. La educacién sobre nutricién, la
promocion de la actividad fisica y el monitoreo de los factores de riesgo son esenciales
para prevenir la progresién de la resistencia a la insulina a enfermedades graves.

En conclusién, la resistencia a la insulina es una condicién metabdlica compleja con
importantes implicaciones para la salud general. Un enfoque integral que combine
modificaciones en el estilo de vida, tratamiento médico y estrategias de prevencién
puede mejorar la sensibilidad a la insulina y reducir el riesgo de complicaciones asociadas

como la diabetes tipo 2.

Dra. Brenda Rubio.
Médico general, residente de endocrinologia.
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Alerta maxima: el estrés esta danando tu
salud cardiometabélica, jcombatelo ya!

n nuestra vida, el estrés crénico se ha

convertido en un desafio silencioso

que dafna lentamente nuestra salud
fisica y emocional. Este estrés constante,
aunque invisible, afecta profundamente
nuestrocorazénymetabolismo,aumentando
el riesgo de padecer enfermedades graves
como la hipertensién, la diabetes tipo 2 y
la obesidad.
El estrés no es solo una respuesta mental;
desafios

el cuerpo reacciona a los

cotidianos liberando hormonas, estas

hormonas estan disefiadas para ayudarnos
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a enfrentar emergencias, pero cuando se
liberan constantemente debido a tensiones
prolongadas, comienzan a dafiar el cuerpo.
Es importante no solo reconocer estos
efectos, sino también reflexionar sobre
cémo hemos normalizado vivir bajo estrés
continuo.
En este articulo, exploramos cémo el
estrés afecta directamente nuestro cuerpo
y presentamos soluciones accesibles,
adaptadas a la realidad salvadorefia, para
mitigar sus efectos.

iCoémo afecta el estrés a tu corazéon y



*® Corazén bajo la lupa €¢

metabolismo?

El estrés es parte natural de la vida; no se
puede evitar completamente. En momentos
de urgencia, el estrés es Gtil porque prepara
al cuerpo para actuar. Sin embargo, cuando
las situaciones estresantes se vuelven parte
de la rutina, el cuerpo entra en un estado
de alerta permanente. A largo plazo, este
estado constante de tensién puede tener
consecuencias graves. El cortisol y la
adrenalina, quenospreparanparareaccionar
rapidamente, terminan afectando nuestra
salud cuando se mantienen elevados por
mucho tiempo. Estos cambios hormonales
constantes desregulan el metabolismo, el
sistema cardiovascular y otras funciones
esenciales, lo que finalmente perjudica la
salud.

CONSECUENCIAS DEL ESTRES CRONICO
EN EL CUERPO:

de la
el cortisol y la

1. Aumento presion arterial:

adrenalina causan
constriccién en los vasos sanguineos,
lo que aumenta la presion arterial. Si

esta condicién persiste, puede derivar

en hipertensién crénica, un factor
de riesgo clave para enfermedades
cardiovasculares.

2. Resistencia a la insulina: el estrés

créonico afecta la capacidad del cuerpo
para regular la glucosa, promoviendo
resistencia a la insulina, un precursor
clave de la diabetes tipo 2.

3. Alteraciéon del metabolismo de lipidos:
el estrés prolongado desbalancea los
niveles de colesterol, aumentando el
colesterol LDL ("colesterol malo") y los

triglicéridos, lo que incrementa el riesgo
de desarrollar enfermedades cardiacas.
Inflamacién crénica: el estrés sostenido
provoca una respuesta inflamatoria
continua, lo que contribuye al desarrollo
de enfermedades como la aterosclerosis,
una acumulacion de placa en las arterias
que puede restringir el flujo sanguineoy
generar ataques cardiacos o accidentes
cerebrovasculares.

Alteracién del sueiio: el estrés crénico
interrumpe los patrones de suefio, lo
que crea un ciclo negativo. La falta de
suefo, a su vez, aumenta los niveles de
estrés, creando un circulo vicioso dificil
de romper.

Impacto en la salud mental: ademas
de los efectos fisicos, el estrés crénico
también tiene un impacto profundo en la
salud mental, favoreciendo el desarrollo
de trastornos como la ansiedad, la
depresién y el agotamiento emocional.
salud

Sindrome metabdlico y

cardiovascular: la relacion entre el

estrés y la salud cardiometabdlica
estd solidamente respaldada por
la  evidencia cientifica. Estudios

demuestran que el estrés psicolégico
estad significativamente asociado con un
mayor riesgo de desarrollar sindrome
metabdlico, una condiciéon que incluye

obesidad

resistencia a la insulina. Estos factores

abdominal, hipertensién vy
no solo aumentan la probabilidad de
desarrollar diabetes tipo 2, sino que
de
enfermedades cardiovasculares a largo

también incrementan el riesgo
plazo. Las tasas de obesidad, diabetes
y enfermedades cardiovasculares en la

regiéonhanaumentadosignificativamente
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en las dUltimas décadas, y el estrés
crénico actla como un factor asociado

que exacerba estas condiciones.

Reflexién: la vida bajo estrés constante.
Vivimos en una época donde el estrés se
ha vuelto parte de la rutina diaria, el estrés
se ha normalizado hasta el punto en que
muchas personas consideran que estar
constantemente ocupados o agobiados
es parte de la vida diaria. Las exigencias
laborales, las dificultades financieras y las
responsabilidades familiares nos colocan en
un estado de alerta perpetuo. Sin embargo,
debemos detenernos y preguntarnos: ;es

esto verdaderamente normal?

. ]

W N

s
”
s
-
b
-
*
-
-

Vivir bajo estrés crénico no deberia ser la
norma. Este estilo de vida, aunque aceptado
por muchos, tiene graves repercusiones
en la salud fisica y mental a largo plazo.
El cuerpo humano no estd disefiado para
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soportar una presion constante; cuando el
estrés se prolonga, genera un desgaste que
cardiovascular,

afecta nuestros sistemas

inmunolégico y emocional. Si bien es
cierto que algunos factores de estrés son
inevitables, debemos comprender que la
forma en que enfrentamos estos desafios
puede marcar la diferencia.

Aceptar el estrés como parte de la vida
diaria nos hace ignorar el costo que
pagamos: enfermedades crénicas, fatiga
mental y un deterioro general de la calidad
de vida. Sin embargo, no todo estéd fuera
de nuestro control. Aunque no podemos
eliminar completamente las fuentes de
estrés, podemos modificar nuestra reaccidon
ante ellas. El simple hecho de incorporar
—como el

hdbitos saludables ejercicio,

la meditaciéon o la mejora de la calidad
del

significativo en la forma en que manejamos

suefio— puede tener un impacto
el estrés.

No se trata de eliminar todos los problemas
de lavida, sino de aprender a manejarlos de
manera mas efectiva. Aprender a establecer
limites, a delegar responsabilidades y a
priorizar lo que realmente importa puede
ayudarnos a reducir la presién constante.
Al hacerlo, no solo preservamos nuestra
salud fisica, sino también nuestro bienestar
mental y emocional.

Es importante recordar que cuidar de
uno mismo no es egoista, es necesario.
Solo cuando tomamos control de nuestro
bienestar, podemos disfrutar de una vida
mas equilibrada y saludable. Los beneficios
de gestionar adecuadamente el estrés son
profundos: mejor salud, més energia, mejor
calidad de suefio y una mayor capacidad

para disfrutar las pequefias cosas de la vida.
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Tomar decisiones conscientes para reducir
el estrés ahora es una inversién invaluable
en tu bienestar a largo plazo.

Estrategias para combatir el estrés.

Para mitigar los efectos del estrés en
nuestra salud, es fundamental implementar
cambios préacticos que se adapten a nuestra
vida diaria. Aqui

te dejamos algunas

estrategias:

1. Ejercicio fisico.
La actividad fisica es una herramienta
combatir el estrés. La

poderosa para

American Heart Association recomienda
hacer al menos 150 minutos de ejercicio
moderado a la semana para mejorar la
salud del corazén y regular los niveles de
azlcar en la sangre. Actividades como el
futbol, el baile y las caminatas son formas
divertidas y efectivas de reducir el estrés

mientras fomentan la interaccién social,

algo esencial para el bienestar emocional.

2. Consumo de té para el manejo del
estrés.

El consumo de infusiones, como la
manzanilla y el té verde, es una préactica
tradicional China que es cada vez mas
adoptada en nuestro pais, el té tiene
propiedades calmantes, antioxidantes y
ansioliticas; en relacién ayuda a aliviar el
estrés y la ansiedad. Al combinarlas con
técnicas modernas de manejo del estrés,
como el mindfulness y el yoga, se puede
lograr un enfoque méas holistico. Diversos
estudios han demostrado que la meditacion
y el
infusiones reducen significativamente los

de atencién plena consumo de

niveles de cortisol, la hormona del estrés.

3. Alimentacién equilibrada y adaptada.
El estrés a menudo conduce a malos habitos
alimenticios, como el consumo de comida
ultraprocesada. Sin embargo, es esencial
optar por una dieta rica en frutas, verduras,
granos integrales y grasas saludables,
utilizando alimentos tradicionales como los
frijoles y el pescado. Estos alimentos no
solo proporcionan nutrientes esenciales,
sino que también ayudan a combatir la

inflamacién.

4. Higiene del sueiio.

El estrés y la falta de suefio suelen ir de
la mano. Es importante establecer una
rutina de suefio saludable, evitar el uso de
dispositivos electronicos antes de acostarse
y crear un ambiente de descanso adecuado.
Dormir bien es clave para recuperarse tanto
fisica como emocionalmente.

REFLEXION FINAL.
Es crucial recordar que el estrés crénico no
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solo afecta tu bienestar emocional, sino que también tiene un impacto significativo en la
salud fisica, particularmente en el corazén y el metabolismo. En paises como El Salvador,
donde las presiones econémicas y laborales son intensas, manejar el estrés de manera
efectiva es vital para preservar la salud.

Adoptar habitos saludables como el ejercicio regular, una dieta equilibrada y un descanso
adecuado no solo alivia el estrés, sino que también mejora tu calidad de vida en general.
Aunque no siempre es posible eliminar las fuentes de estrés, si puedes controlar cémo
reaccionas ante ellas. Este cambio estd en tus manos.

Incorporar una combinacién de actividad fisica, técnicas de manejo del estrés y una
nutricién adecuada es clave para reducir su impacto en tu salud. Esto no solo protege
tu corazén y tu metabolismo, sino que también fortalece tu bienestar integral. Al tomar

control de tu salud, estas invirtiendo en un futuro mas saludable y equilibrado.

Dr. Ottoniel Sanchez Murgas.
Coordinador del programa Habitos Saludables.
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No subestimes la recreacion, es esencial
para tu cuerpo y mente.

Alguna vez te has sentido mal por

¢dedicarte un poco de tiempo y hacer

las cosas que més te gustan? ;Sientes que
los demds perciben que estds perdiendo
el tiempo cuando necesitas salir de paseo
ya sea tu solo o con otra persona que no
relacionado con tus

esté obligaciones

cotidianas? A algunas personas suele
pasarles y por ello tienden a limitarse en
hacer actividades de sano esparcimiento

por temor a ser sefialados como personas

desocupadas.

Pero déjame darte una buena noticia, segun
la “Declaracién Universal de los Derechos
Humanos” de las Naciones Unidas en el
articulo 24, establece que, “Toda persona
tiene derecho al descanso, al disfrute del
tiempo libre, a una limitaciéon razonable
de la duracién del trabajo y a vacaciones
periédicas pagadas”. En este sentido,
la recreacién es una pieza clave para el

bienestar de las personas ya que ayuda
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a mejorar las condiciones del cuerpo y la
mente.

¢Qué es la recreaciéon?

Para poder entrar en contexto, debemos
comprender que, al hablar de recreacién,
hablando de
actividades que realiza una persona durante

estamos un conjunto de
su tiempo libre que puede estar dedicado
al descanso, a divertirse o al desarrollo
y crecimiento personal, considerando
que estas pueden ser actividades fisicas,
Asi
mismo, es importante destacar que este

mentales y/o de caracter creativo.

término ha venido evolucionando con el
tiempo y estd sujeto a diversos contextos
culturales y sociales. Siendo asi, la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
define la recreacién como un componente
clave del bienestar integral de la persona,
ya que contribuye a la reduccién del estrés,
mejora la calidad de vida y fomenta la

cohesidn social.
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De este modo, la recreaciéon cumple con
las siguientes caracteristicas para poderse
definir como tal:

1. Voluntaria: es realizada por decision

propia y no como una actividad
impuesta.

2. Genera satisfaccion personal: el
objetivo primordial es disfrutar vy
relajarse.

3. Genera miltiples beneficios: debe

generar un impacto positivo a nivel
fisico, mental y emocional.

4. Variedad: debe
actividades fisicas, mentales y de indole

incluir diversidad de
creativo.

Recreacién, no es perder el tiempo.

La recreacién es mucho méas que un

pasatiempo; es una actividad esencial
para la salud integral de las personas. A
menudo se subestima la importancia de
dedicar tiempo a actividades recreativas,
considerandolas una pérdida de tiempo
o un lujo innecesario. Sin embargo, la
recreacion desempefa un papel clave en el
bienestar fisico, mental y social, ayudando
a prevenir problemas de salud como el
estrés, la ansiedad y el agotamiento.

El concepto de recreaciéon engloba una
amplia gama de actividades, desde el
deporteyelejerciciofisicohastaactividades
artisticas, culturales y sociales. Lo que
todas estas actividades tienen en comun
es su capacidad para ofrecer una pausa en
la rutina diaria, proporcionando descanso,
diversién y, sobre todo, un espacio para
el desarrollo personal. Lejos de ser una
actividad trivial, la recreacién permite a

las personas recargar energias, mejorar sus
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habilidades sociales y cognitivas, e incluso
incrementar su productividad en otras areas
de la vida, como el trabajo y los estudios.
Investigaciones recientes han demostrado
que la recreacién tiene efectos positivos
a largo plazo. Aumenta la creatividad,
mejora el estado de animo y fomenta un
sentido de pertenencia y cohesién social,
contribuyendo al fortalecimiento de las
comunidades. Es importante cambiar la
percepciéon errénea de que la recreacién es
"perder el tiempo" y reconocerla como una
parte esencial de una vida equilibrada y
saludable. En lugar de restarle importancia,
activamente en

debemos incorporarla

nuestra rutina para mejorar nuestro

bienestar general.

El rol de la mente en la recreacidn.

La mente juega un papel crucial en la

recreacion, ya que es el centro desde
el cual se perciben y se disfrutan las
recreacion

experiencias recreativas. La

no solo involucra el cuerpo, sino que
también requiere un compromiso mental
que contribuye al bienestar emocional,
cognitivo y psicolégico de la persona. De
hecho, uno de los principales beneficios de
las actividades recreativas es su capacidad
para aliviar la tension mental y reducir los
niveles de estrés. Sus principales niveles
de influencia son:

* Regula emociones: cuando las personas
participan en actividades recreativas, su
cerebro libera una serie de sustancias
conocidas como neurotransmisores,

como la dopamina y las endorfinas,

que estan asociados con el placer y la
satisfaccion. Estos quimicos mejoran
el estado de animo y promueven una
sensacion de bienestar, lo que hace

que la recreacién sea una herramienta

efectiva para combatir la ansiedad,
la depresién 'y otros trastornos
emocionales. Ademas, actividades

como los juegos mentales, la lectura o
el aprendizaje de nuevas habilidades
mejoran las

estimulan el cerebro,

funciones cognitivas y previenen el
deterioro mental, especialmente en la

edad adulta.

* Renueva energias: el rol de la mente en
la recreacién también se extiende a la
capacidad de desconectar y regenerar

Cuando

actividades

energl'as. una persona se

involucra en recreativas,
su mente puede relajarse y salir del
ciclo de estrés relacionado con las

obligaciones diarias, permitiendo un
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“reinicio mental” necesario para mantener el equilibrio entre trabajo y ocio. Este
descanso mental promueve una mayor claridad, creatividad y capacidad de resolucién
de problemas, lo que, paraddjicamente, aumenta la productividad una vez que se

retoman las actividades cotidianas.

* Interaccién social: asi mismo, el rol de la mente en la recreacién tiene implicaciones
en la dimensiéon social. Las actividades recreativas grupales fomentan la interaccién
social y la construccion de relaciones, aspectos fundamentales para el bienestar
psicolégico. En definitiva, la recreacién es un proceso en el cual la mente y el cuerpo
se interrelacionan, proporcionando un espacio para la regeneracién mental y el

crecimiento personal.

Beneficios de la recreacion en cuerpo y mente.

Como he mencionado antes, la recreacién proporciona multiples beneficios tanto para
el cuerpo como para la mente, siendo una herramienta clave para mantener el equilibrio
integral. Acad te presento coémo las diversas actividades recreativas pueden cambiar

algunos aspectos de tu vida y brindarte los siguientes beneficios:

Beneficios mentales

Condicién fisica.

Mejora la condicién
cardiovascular, la fuerza
musculary la flexibilidad.

Estimula la creatividad y mejora
la memoria y la concentracién.

Control del peso.

Ayuda a regular el peso corporal
y reducir el riesgo de obesidad.

Disminuye el estrés y la ansiedad
mediante la liberacién de endorfinas.

Enfermedades crénicas.

Disminuye el riesgo de
desarrollar enfermedades
como diabetes, hipertensién
y problemas cardiovasculares.

Contribuye a combatir la depresién
y promueve el bienestar emocional.

Sistema inmunolégico.

Fortalece el sistema
inmunolégico, mejorando la
resistencia ante enfermedades
comunes.

Fomenta la desconexién mental,
lo que facilita el descansoy la
recuperacién mental.

Coordinacién y motricidad.

Aumenta la coordinacién motriz,
equilibrio y agilidad.

Favorece la claridad mental,
mejorando la resolucién de
problemas y la toma de decisiones.

Energia fisica.

Incrementa los niveles de
energia, proporcionando mayor
vitalidad y resistencia en la vida
diaria.

Mejora la estabilidad emocional,
facilitando el manejo de emociones
negativas y la construccion de
relaciones.

Socializacién.

Promueve el trabajo en equipo
y la interaccién social durante
actividades fisicas.

Aumenta el sentido de pertenencia
y fortalece los vinculos sociales,
mejorando el bienestar psicolégico.
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Algunas recomendaciones.
Finalmente, para que puedas aprovechar al maximo los beneficios de las actividades
recreativas, te recomiendo lo siguiente:

1. Elige actividades recreativas que disfrutes y se ajusten a tus capacidades fisicas y mentales.

2. Varia las actividades para estimular tanto el cuerpo como la mente, combinando ejercicios
fisicos con actividades relajantes o creativas.

3. Dedica al menos 30 minutos diarios a actividades recreativas para desconectar del trabajo
y las obligaciones.

4. Incluye ejercicios fisicos como caminar, nadar o practicar deportes para mejorar la salud
cardiovascular y muscular.

5. Participa en actividades relajantes o creativas como la lectura, el arte o la meditacién para
reducir el estrés y estimular la mente.

6. Involucrate en actividades sociales que fomenten las relaciones personales y el sentido de
comunidad.

7. Mantén un equilibrio entre actividades recreativas individuales y grupales para un bienestar
integral.

Lic. Angel Antonio Montano Velasco.
Psicélogo.
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No estas solo, utiliza tus redes de apoyo
para mejorar tu salud hoy mismo.

Alguna vez has sentido que estés

[ ]
dlenfrentando solo tu camino hacia
una vida mas saludable? jNo tienes que
sentirte asi! Las redes de apoyo, como
amigos, familiares, grupos de convivencia
o comunidades en linea, pueden ser la
clave para alcanzar tus metas de salud y
bienestar. Estudios han demostrado que
las personas con conexiones sociales
s6lidas no solo viven mas tiempo, sino que
también disfrutan de una mejor calidad de
vida. A veces, una conversacién sincera, un

paseo con un amigo o un simple mensaje
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de aliento puede marcar la diferencia en
nuestro bienestar fisico y emocional. Es
importante descubrir el poder de poner en
marcha tus redes de apoyo y cémo puedes
usarlas para transformar tu salud, jhoy
mismol!, jni un minuto més!

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
define la salud mental como un estado
de bienestar en el cual el individuo se da
cuenta de sus propias aptitudes, puede
afrontar las presiones normales de la vida,
puede trabajar productiva y fructiferamente

y es capaz de hacer una contribucién a



*® Corazén bajo la lupa €¢

su comunidad. Tomando en cuenta esta
definicién, es relevante saber que, para
poder afrontar diferentes situaciones de la
vida, como seres humanos que subsistimos
en comunidades, fortalecer nuestra red de
apoyo es un paso mas cerca de alcanzar
este bienestar fisico, emocional y sobre
todo mental.

El poder oculto de tus redes de apoyo.

A veces, cuidar de nuestra salud puede
parecer un reto abrumador, pero no
tienes que enfrentarlo solo. Los humanos
somos seres sociales y nuestras relaciones
interpersonales juegan un papel crucial en
nuestras decisiones diarias y en nuestro
bienestar. Es completamente normal
sentirse desmotivado o sin fuerzas para
Ahi
tus redes de apoyo pueden marcar la

empezar nuevos habitos. es donde

diferencia: pueden ofrecerte compaifia,
comprensiéon y la motivacién extra que se
necesita para enfrentar los obstaculos de
la vida. Ya sea un amigo que te anima a
dar un paseo, un familiar que te escucha
o un grupo de convivencia en linea que
comparte tus mismos desafios, nunca debes
subestimar el poder de estar conectado.
Nadie deberia sentirse solo en su camino
hacia una vida mas saludable.

Tener un circulo de apoyo activo puede
mejorar tu adherencia a los tratamientos
médicos, reducir el estrés, y motivarte a
mantener habitos saludables como hacer
ejercicio regularmente y comer mejor. Por
ejemplo, un estudio de la Universidad de
Harvard encontré que las personas con
amigos que compartian metas de salud
similares eran mas propensas a lograr sus
propios objetivos, ya que el apoyo mutuo

crea una sensaciéon de responsabilidad
compartida y motivacién continua.

Los lazos familiares de apoyo cumplen una
funcién destacada cuando algin miembro
de la unidad familiar experimenta algun tipo
de enfermedad mental. En estos casos la
familianucleardesempefaunafunciénclave
en la busqueda de atencién especializada
y en la adherencia al tratamiento.
Habitualmente es la familia nuclear la que
interviene en los primeros momentos de
aparicion de alguna enfermedad, mientras

que la familia extensa suele aparecer en

momentos puntuales de crisis.

Es importante definir que hay dos tipos
de redes de apoyo: las redes de apoyo
informales como redes familiares,
amistades, comunidades y plataformas
digitales; y las redes de apoyo formales
que estan formadas por profesionales
de la salud y servicios sociales. Cada una
aporta una parte importante que permite
abordaje

enriquecer el psicolégico,

social, espiritual y fisico de las diferentes
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problematicas, sobre todo en salud.
Existen casos en los que personas de
diferentes nacionalidades, razas, géneros,
pero con un problema en comin pueden
compartir sus experiencias y opiniones, en
especial ahora con las amplias formas de
redes sociales, que les permiten sentirse
mas comprendidos e incluso pueden
brindar buenos consejos para facilitar o
superar la situacién a la que se enfrentan.
Ejemplo de ellos son los grupos de mujeres
embarazadas que sufren un cambio radical
tanto fisica como emocionalmente y que
con el apoyo de otras mujeres embarazadas
suelen sobrellevar mejor los cambios
fisiolégicos durante este proceso.

Un ejemplo clésico de los beneficios
de contar con una red de apoyo son las
personas que buscan ayuda contra el
sobrepeso y la obesidad pero que tienen
dificultades para dar un primer paso en un
cambio radical de sus estilos de vida. Es méas
facil afrontar todos estos nuevos estilos de
vida si tu familia y amigos también inician
a alimentarse mejor o practicar contigo una
actividad fisica ya que se crea ese vinculo
de compromiso y apoyo mutuo para que, a
largo plazo, se puedan obtener resultados

muy satisfactorios.

Consejos practicos para activar tus redes
de apoyo.

1. Identifica a tus personas clave: piensa
en las personas que te rodean y que
pueden ser una fuente de apoyo, ya
sean amigos cercanos, familiares,

compaferos de trabajo o incluso grupos

en linea. jNo subestimes a nadie!l A

veces, el apoyo viene de donde menos
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lo esperas.

2. Sé claro sobre lo que necesitas:
comunica tus metas y necesidades de
manera abierta. Siestdsintentando dejar
de fumar, diselo a tus amigos y pideles
que te apoyen evitando situaciones que
te puedan tentar. Ser especifico sobre
cémo pueden ayudarte es clave.

3. Ofrece apoyo a cambio: las redes
de apoyo son reciprocas. Apoya a los
demas en sus propias luchas y celebra
sus logros. Esto fortalecerd tu relacion
y creard un ambiente de apoyo mutuo.

4. Unete a grupos de interés: si te
falta motivacion para hacer ejercicio,
consideraunirteaunclubdesenderismo,
un grupo de ciclismo o incluso a un
gimnasio con clases en grupo. La
comunidad puede ser el impulso que
necesitas para no rendirte.

5. Conecta digitalmente si es necesario:
si tus amigos o familiares estan lejos, no
dejes que la distancia sea una barrera.
Usa la tecnologia a tu favor: chats de
grupo, videollamadas o redes sociales

pueden mantener vivo el apoyo.

iSiempre hay alguien a nuestro
lado!, asi que no estas solo y nunca
lo estaras.

La salud no esunviaje que debas emprender
solo. Tus redes de apoyo estan ahi, listas
para ayudarte a superar obstaculos y
celebrar tus logros, grandes y pequefios.
No dejes pasar la oportunidad de mejorar
tu bienestar con la ayuda de quienes te
rodean. Recuerda, el simple hecho de
compartir tus metas y desafios puede ser

el primer paso para alcanzar una vida mas
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saludable y feliz.

La verdadera sinergia del trabajo en equipo y un resultado exitoso de las redes de apoyo
se da cuando las personas colaboran utilizando sus diferencias de manera efectiva.
El trabajo en equipo eficaz no busca la uniformidad, sino aprovechar los talentos y
habilidades Unicos de cada miembro.

Ahora, si tu objetivo es lograr ser una fuente de apoyo para alguien mas que lo necesita,
inicialmente debes fortalecer la habilidad de una escucha empética. Esto radica en la
importancia de comprender realmente a los demés antes de ser comprendido. Escuchar
con empatia permite colaborar mejor, resolver problemasy encontrar soluciones creativas.
Hoy es el dia para mirar a tu alrededor y darte cuenta de que tienes innumerables
motivos y personas que pueden impulsarte para dar el primer paso. Tus redes de apoyo
estdn esperando por ti; jusalas y comienza a mejorar tu salud hoy mismo!

Dra. Celina Lisbeth Solis Ramos. Epidemidloga.
Dr. Efrain Ernesto Escobar Sanchez. Médico general.
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Fortalece tu mente, no
enfermedad te venza.

\

S

dejes que la

star ante una enfermedad puede ser
desafiante y dificil, de hecho, uno
de los momentos méas complicados
de la vida, ya que afecta el cuerpo, las
emociones y la salud psicolégica. Cuando
una enfermedad aparece, es facil sentir
que todo estd fuera de control y que
todo,
incluso la vida, hay algo importante que

perderemos trabajo, relaciones,

se puede tomar en cuenta para llenarse

de fortaleza: la resiliencia mental. Esa
capacidad de sobreponerse, adaptarse
y llenarse de fuerza en medio de
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pensamientos y sentimientos abrumadores,
puede marcar la diferencia sobre como se
enfrenta la enfermedad. Quiero animarte
a pensar en cémo fortalecer tu mente,
cuidarte emocionalmente y no permitir que
la enfermedad te venza.

A lo largo de la vida, nos enfrentamos a
diversos problemas y desafios, pero si
hablamosespecificamentedeundesafioque
puede ser transformador es el diagndstico
de una enfermedad, ya sea una enfermedad
grave o incluso un padecimiento temporal,
los cambios en la mente y el cuerpo, incluso
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en las relaciones sociales y laborales
pueden ser angustiosos. A pesar de eso,
se puede adquirir la habilidad de luchar
contra la enfermedad con lo que llamamos
resiliencia, una habilidad vital que permite

progresar en situaciones adversas, como lo

es una enfermedad.

Pero, ;qué es resiliencia?, se refiere a la
capacidad del ser humano para adaptarse
positivamente ante situaciones adversas,
recuperandose de momentos dificiles
con fortaleza y flexibilidad, esto da la
ensefianza que no se trata de evadir el
dolor o el sufrimiento, sino de encontrar
recursos internos y externos que permitan
afrontar de manera efectiva. Al referirnos a

enfermedades, en especial las que afectan

de manera significativa la calidad de vida,
la resiliencia juega un papel importante,
debido a los desafios psicolégicos que

conllevan los diagndsticos; aparecen
los miedos, frustraciones, angustias,
desesperanza y tristeza, es importante

mencionar que estas emociones son
normales y comprensibles, pero el punto
importante es no dejar que las emociones
tomen el dominio de la experiencia, ya
que eso interfiere en gran medida en el
bienestar fisico y emocional.

Es por ello que la resiliencia es importante,
invita a encontrar diferentes maneras de
adaptarse y mantener el control sobre lo
que si se puede manejar, permite fortalecer
la mente para enfrentar la enfermedad,
reconocer cada una de las emociones
que aparezcan en el proceso y no dejarse
dominar por ellas.

No olvidemos que el cuerpo y la mente
estdn interconectados y esta conexién
permite que al tener bienestar emocional
y psicolégico la respuesta fisica ante la
enfermedad y al tratamiento sea mas
positiva y encaminada a una estabilidad,
mantener una actitud resiliente permite
controlar el dolor que llevan consigo los
tratamientosy me atreveria a decirque en la
mayoria de los casos acelera el proceso de
recuperacion; esto no significa que sea una
cura milagrosa, pero si garantiza una mejor
calidad de afrontamiento, convirtiendo a
la mente en el mejor aliado para darle al
cuerpo el cuidado que necesita.

A continuacién, presento 5 maneras de
fortalecer la mente para enfrentar la
enfermedad.

1. Tener autocompasién y aceptacién:
con el desarrollo de la

para iniciar
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resiliencia ante una enfermedad es
permitiéndose ser vulnerable y humano,
reconociendo que se estd enfrentando
a una situacion dificil, que se iniciara
un proceso y consigo llegardn cambios
y se tiene todo el derecho de sentir
diferentes emociones, esto ayuda a la
aceptacion oportuna de la situacion.

Mantener una mentalidad que
contribuya al crecimiento: una mente
resiliente no ve el diagndstico como un
fin, sino como una oportunidad para
crecer, ayuda mucho preguntarse qué
aprendizaje estd adquiriendo con ese
reto o experiencia, puede ser dificil
de ver; pero, puede ayudar a mejor las
relaciones familiares, a replantearse
habitos

saludables, en fin, tener la mentalidad

prioridades, a mejorar

de crecimiento ayuda a tener una
perspectiva de construccién personal.
Fortalecer las redes de apoyo: el
acompafhamiento y apoyo de personas
cercanas como amigos, pareja, familia 'y
profesionales de la salud es fundamental
para marcar la diferencia al enfrentarse
a una condicién de salud; para ello,
se debe estar rodeado de personas
que lo escuchen, que lo animen, que
lo acompafien en los procedimientos y
que sin dudar estén cuando se necesite
compartir las preocupaciones.
Enfocarse en lo puede

controlar: una de las mayores fuentes

que si

de estrés ante una enfermedad es sentir
que hemos perdido el control sobre
nuestra vida. Sin embargo, siempre hay
aspectos sobre los que podemos influir:
nuestras decisiones diarias, la forma en
que nos comunicamos, coOmo cuidamos

nuestro cuerpo y mente, por ejemplo,
con herramientas como la meditacién,
y las actitudes que adoptamos frente a
los desafios. Te dard una sensaciéon de
empoderamiento, incluso en medio de
la incertidumbre.

Visualizar un futuro positivo: aunque
la enfermedad puede alterar los
planes, la resiliencia implica mantener
Visualizar futuro

la esperanza. un

en el que, independientemente del

diagnostico, se pueda seguir disfrutando
de aspectos significativos de la vida,

familia, amistades, amor, actividades

placenteras, cantar, escribir, pintar

etc.; establecer metas alcanzables, por

pequefias que sean proporcionaran

motivacién y sentido de propdsito.

La salud fisica relacionada con la resiliencia

ha

tenido diferentes investigaciones

cientificas, estas han demostrado que la
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actitud mental positiva puede tener un gran
impacto en la forma en que se enfrentan
las enfermedades.

Un estudio demostré como la resiliencia
influye en pacientes con enfermedades
crénicas, como la diabetes y la artritis
reumatoide. Los resultados mostraron que
aquellos con mayores niveles de resiliencia
reportaban mejor calidad de vida, menores
niveles de depresiény una mayor capacidad
para gestionar el dolor. La investigacion
concluyé que la resiliencia no solo mejora
el bienestar emocional, sino que también
facilita el cumplimiento de los tratamientos
médicos, favoreciendo una mejor evolucién
fisica mejorando la enfermedad crdnica
(Smith, Tooley, Christopher & Kay, 2010).
Una
resiliencia y salud mental realizada por

revision sobre la conexién de
The British Journal of Psychiatry sedalé
que la resiliencia juega un papel esencial
en la proteccién contra trastornos de salud
mental relacionados con la enfermedad,
como la ansiedad y la depresién. Los
autores encontraron que, al desarrollar
resiliencia a través de técnicas como la
terapia cognitivo-conductual, mindfulnessy
estrategias de afrontamiento, los pacientes
mejoran su capacidad para enfrentar
el estrés asociado con la enfermedad vy
reducen la probabilidad de experimentar
depresién clinica (Masten, 2001).

La autocompasion, una herramienta
fundamentaleneldesarrollodelaresiliencia,
ha sido objeto de estudio en personas con
enfermedades graves. Investigaciones
han demostrado que ser compasivo con
uno mismo en lugar de autocritico mejora
la estabilidad

una mayor aceptacién de la enfermedad.

emocional y promueve

Segln un estudio realizado en pacientes
con céncer, aquellos que practicaban Ia
autocompasién experimentaban menos
angustia emocional y una mayor capacidad
para enfrentar los desafios del tratamiento

(Neff, Rude, & Kirkpatrick, 2007).

D

Estos son solo algunos de muchos estudios
donde se demuestra la importante conexién
que existe entre cuerpo y mente y cémo la
resiliencia juega un papel muy importante
para no dejar que la enfermedad gane la
batalla.

Puedo comentar un caso como ejemplo de
la importancia de tener un control mental
cuando se tiene una enfermedad como la
diabetes.
Paciente C. tenia 27 afios cuando recibid
un diagnoéstico inesperado de diabetes tipo
1. Este tipo de diabetes es una enfermedad
cronica en la que el cuerpo no produce
insulina, una hormona clave para convertir
el azlcar en energia. El impacto fue grande
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y devastador, C. Ilevaba una vida activa y
saludable, pero de repente se enfrenté a
la realidad de que tendria que inyectarse
insulina diariamente, medir sus niveles
de glucosa con frecuencia y hacer ajustes
drasticos en su estilo de vida.

Comenzd su tratamiento psicoldgico
por “desmotivacién y ansiedad” ya que
tenia sintomas fisicos como temblores,

taquicardia, dificultad para respirar vy
dormir; asimismo, cambios en su apetito y
en sus rutinas por lo cual él lo describia
como “desmotivacién”, al indagar mas
su sintomatologia, su situacién e historial
mencioné el recién diagndstico de
diabetes. "Recuerdo que, al principio, me
invadié el cuenta C.

miedo", "pensaba

en todas las complicaciones posibles
como problemas de visién, amputaciones,
dano renal, no podia creer que algo asi
me estuviera pasando a mi, alguien que
siempre habia sido tan activo". Se llend
de miedo, incertidumbre y frustracién, C.
sentia que su vida ya no le pertenecia y
que todo giraba en torno a su enfermedad.
En terapia, C. comenzé a trabajar en su
resiliencia emocional, fue un proceso largo,
pero poco a poco comprendié que, aunque
no podia deshacerse de la diabetes, si
podia controlar cémo reaccionaba ante
ella. El punto importante de cambio llegd
cuando aceptdé la enfermedad en lugar
de luchar contra ella, aceptando que la
diabetes iba a ser parte de su vida, pero
no la Unica parte. En lugar de verla como
un enemigo, la vio como un desafio, algo
que podria manejar y que no le impediria
seguir adelante.

Uno de los pasos clave para fortalecer

su resiliencia fue el conocimiento, C. se
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dedico a aprender todo lo posible sobre la
diabetes. Esto debido a la psicoeducacién
brindada y por su parte la dedicacién a
comprender su enfermedad. Adoptdé un
enfoque proactivo sobre su salud, ajustando
su alimentaciéon para mantener una dieta
equilibrada y controlada; también, se
comprometié a seguir haciendo ejercicio
de manera regular, algo que le ayudaba
no solo a controlar sus niveles de glucosa,
sino también a mantenerse motivado vy
mentalmente fuerte. El ejercicio se convirtid
en una forma de demostrarse que, a pesar

de la diabetes, adn tenia control sobre su

cuerpo.

Entre otros aspectos que se siguen

trabajando en el proceso terapéutico
es manejar el estrés, ya que siempre se
mantiene alerta y puede resultar agotador;

ademas, practicar mindfulness para reducir
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el miedo y frustracién, sumandole algo muy importante es que el enfoque brindado ha
sido el cognitivo conductual, para ir desarrollando en C. una mentalidad de crecimiento
en el que cada desafio relacionado con algin area de su vida y en especial con su
enfermedad se convierta en oportunidad de aprendizaje y crecimiento, estableciendo
metas cortas y realistas celebrando asi sus pequefios avances.

El objetivo de la terapia es llegar a equilibrar su vida profesional con su vida personal,
sobrellevando las diferentes demandas diarias de la enfermedad, transformando asi esa
experiencia de vida como una oportunidad y llegar a tener una vida plena y significativa
a pesar de los desafios diarios de la diabetes. Aunque el camino es dificil con un
diagndstico, hay esperanza. Fortalecer tu mente, aprender a cuidar de ti mismo y encontrar
apoyo son claves para no dejar que la enfermedad te venza.

Llenarte de fortaleza ante un proceso de enfermedad es una situacién que requiere
tiempo, paciencia y practica, pero con ello se lograréd adquirir fortaleza interna para
enfrentar de mejor manera la enfermedad; con la resiliencia no solo se trata de evadir el
dolor, sino de aprender a vivir con todo tipo de circunstancias adversas.

Tu mente es poderosa, y cuando la nutres con compasién, esperanza y determinacién,

puedes resistir cualquier adversidad.

Lcda. Liliana Tobias.
Psicéloga clinica.
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Tomate un respiro, visita 5 lugares
imprescindibles para tu bienestar.

““La grandiosidad del

mundo a un simple
acto de voluntad”.

n la agitada vida moderna, donde
el caos de la ciudad, las noticias,
el estrés y las responsabilidades
parecen nunca acabar, se torna un acto
de amor puro encontrar un momento para
detenerse, respirar y mantener la calma en
medio de la tempestad.

Es irénico pero impresionante observar

50

tecnolégico alcanzado y el
bienestar,

el avance
escaso progreso en el y es
que actualmente se habla sobre colonizar
Marte o la incorporaciéon de microchips
para monitorear nuestra salud, sin
embargo, ese no es el caso cuando se
trata de como fomentar los buenos habitos
entre las personas. Tendemos a confundir
el bienestar subjetivo, el

la verdadera felicidad,

poder y las
posesiones con

y preferimos distraernos en lugar de
cuestionarnos por qué a pesar de todos

los avances econdmicos y tecnoldgicos, la
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sociedad en su conjunto no parece ser mas
feliz.

Con una sdlida base cientifica, se nos habla
de propuestas, en lugar de creencias o
dogmas, para subsanar el ajetreo moderno
y encontrar un respiro para el bienestar,
como el caso del mindfulness, ;te has
preguntado alguna vez por qué te cuesta
concentrarte?, pues bien te explico, existe
una gran diferencia entre, mindfulness
vs. mindfull, el mindfulness o conciencia
plena, nos ofrece un refugio, una manera
de reconectar con nuestra esencia, caso
contrario, el mindfull o mente llena de
preocupaciones y pensamientos negativos.
Por tanto, nunca subestimes el poder de la
conexion humana, yo le llamo a esto hacer
polo tierra, regresar a las acciones que nos
definen como seres humanos desde tiempos
ancestrales; como aprender a respirar o
dar un paseo escuchando atentos el sonido
de las hojas susurrando con el viento,
percibiendo el aroma de la naturaleza,
puede convertirse en pequefios oasis de
paz que nos recargan y nos recuerdan lo
afortunados que somos.

En respuesta al mundo moderno fue como
descubri el senderismo hace varios anos,
ahora me he convertido en una montafista
fascinada por los pequefios detalles de la
naturaleza, la belleza de los paisajes y la
grandeza de Dios. Herecorrido varios paises
del mundo, la mayor parte de los kilémetros
caminados a pie, y por experiencia, puedo
decirte que, si te decides hacerlo, no estés
lejos de encontrar tu nueva pasién en la
vida, solo necesitas voluntad, y una vez
comienzas, todo es mas sencillo, porque
serds tu mismo queriendo volver a donde

fuiste feliz.

Por si aun no lo sabes, en El Salvador

encuentras senderos serpenteantes a
través de bosques frondosos y montafias
majestuosas que ofrecen una oportunidad
Unica para sumergirse en la naturaleza y
encontrar paz interior, desde el canto de
los péajaros, el susurro del viento entre las
hojas y el crujido de las ramas bajo los
pies, que van creando una sinfonia natural
que invita a la reflexién y el descanso
mental. Sincronicamente en ese recorrido
vas oxigenando tus células, reduces los
niveles del cortisol, hormona del estrés
causante de multiples enfermedades como
la ansiedad y depresién; mejoras el estado
de &nimo, la capacidad de concentracion,
ademads de reducir la frecuencia cardiaca,
la presion arterial y reforzar el sistema
inmunoldgico.

Independientemente de la ruta que elijas,
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ya sea un parque, cerro, montafa o volcan,
existe un concepto ancestral de la filosofia
japonesa llamado Shinrin Yoku, o bafio de
bosque, se trata de un sencillo recorrido

por
plena conciencia y conexién con todos

la vegetacién, pero realizado con
los sentidos. Hasta la fecha, esta practica
es parte integral de la cultura nipona,
que se mantiene fiel a sus tradiciones,
convirtiéndose en una de las comunidades
mas saludables del planeta tierra.

Por experiencia propia te ofrezco 5 oasis
de bienestar en El Salvador, para que los
disfrutes a conciencia plena y practiques
los bafios de bosques, clasificados segun
nivel de exigencia, te llevaré desde la base
hasta la cima de El Salvador con una breve
resefia de estos sitios tan fascinantes.

Q COMENZAMOS CON EL ACOGEDOR
ECOPARQUE EL ESPINO.

NIVEL BASICO.
UN RESPIRO CERQUITA DE SAN SALVADOR.

e Tiempode 2 a 3 horas.
e No es necesario un guia.
e Agua.

Este parque ubicado en San Salvador
camino al Boquerdn, es bastante extenso.
Ofrece una variedad de senderos entre
cafetales y fumarolas, con amplios espacios
y vistas panorémicas, en contacto con la
naturaleza. Ademds, cuenta con veredas,
pistas para downhill y numerosas rutas
para caminatas y ciclismo, asi como una

acogedora cafeteria.

Q ELENCANTADOR BOSQUE
NEBULOSO DE MONTECRISTO.

“”‘,,Qb"’ ¢ A /
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NIVEL BASICO PRINCIPIANTE.
UN DESCANSO EN LAS ALTURAS DE
SANTA ANA, METAPAN.

e Tiempo de 3 a5 horas.
 Guia necesario.
e Aguay snacks ligeros.

Debesestarlisto parasumergirte enlamagia
y el encanto de este bosque milenario, te
encontraras rodeado de pinos, cipreses,
robles y flores. Es el destino perfecto para
los amantes de la naturaleza, la aventura y
el clima fresco, con temperaturas que varian
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entre 6 y 18 °C. Aqui, podras disfrutar de
aire puro mientras escuchas los sonidos
naturales, creando una experiencia que
querras repetir mas de una vez.

Q ELASOMBROSO VOLCAN
ILAMETEPEQ EL MAS ALTO DE EL
SALVADOR.

NIVEL PRINCIPIANTE.
PERO DESAFIANTE.

e Tiempo de ruta desde el parque Cerro
Verde entre 6 a 8 horas.

e Guia necesario.

e« Snacks ligeros y mucha agua.

El volcdn estd situado en Santa Ana, con
una altitud de 2.381 metros sobre el nivel
del mar, es el méas alto del pais.

Este volcdn es conocido por su nombre
aborigen nahuatl, Lamatepec, que significa
"cerro padre". Y claro que resulta ser un
desafio inesperado para cualquier visitante,
pero al culminar la cima valdrd la pena
todo lo recorrido, ademés que te llevaras
una bonita experiencia llena de paisajes,
diversa vegetacién y fauna, la mejor hora

para subir es por la mafiana junto a un guia
local.

Q EL FASCINANTE CERRO EL AGUILA.

NIVEL PRINCIPIANTE INTERMEDIO.
UNA RUTA ANCESTRAL.

e Tiempo aproximado de 7 a 10 horas.

« 18 kilédmetros, ruta cafetales, selva
negra, cerro El Aguila.

e Guia necesario.

Cerro El Aguila es parte de la cordillera
llametepeg-Apaneca, ubicado entre Santa
Anay Sonsonate, este esuno de los destinos
mas hermosos y apartados que puedes
descubrir en El Salvador para disfrutar del
turismo de montafia y acampar. En la ruta
pasas por cafetales, bosques nebulosos vy,
la fascinante, pero a la vez misteriosa selva
negra, llamada asi, por la poca luz dentro
de esta. Ademas de vivir la sensacién como
estar en otro mundo, respiras aire puro y
te desconectas por completo del mundo
moderno, es justamente en la selva negra
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donde el cuerpo hace polo tierra para poder
funcionary seguir subiendo; preparate para
una vista que te dejara sin palabras, el clima
es agradable, claro si no llueve. Debes ir
acompafado de un guia local que te llevara
por el camino correcto segun tu condicién,
al llegar al cerro El Aguila podrés disfrutar
de otro tipo de bosque como salido de un
cuento de hadas, definitivamente una gran
experiencia.

Q EL GIGANTE DORMIDO, VOLCAN
CHAPARRASTIQUE, EL MAS DIFICIL
DE EL SALVADOR.

NIVEL AVANZADO.
AQUI VUELVES A NACER.

e Tiempo de 6 a 12 horas.

e Ruta La Roblera 14 km, San Miguel.

e Guia necesario.

e Snacks ligeros, una comida, mucha
agua y suero liquido.

La subida del don Chapa fue un desafio
monumental, aunque existen varias rutas,
la mayoria de personas hace la ruta corta,
un carro 4x4 te sube hasta la parte mas alta
y te deja justo a 3 km de la cumbre.
Nosotros tomamos la ruta larga de La
Roblera, el nivel de exigencia es alto, y
llegar a la cima no era solo una meta fisica,
sino un simbolo de superacién personal, con
cada paso sintiéndose como una conquista
en si misma. El terreno empinado y rocoso
demandaba concentracién y esfuerzo,
mientras el aire se volvia mas delgado a
medida que ascendiamos. Las piernas
temblaban y el corazén latia con fuerza,
pero la determinaciéon nos impulsaba hacia
adelante. Mientras subiamos, la naturaleza
también parecia hablarnos, con el viento
susurrando secretos antiguos y las aves
ofreciendo su canto como compafia, la
travesia estaba llena de momentos en
los que la naturaleza mostraba su belleza
y su dureza, rocas volcénicas de formas
caprichosas nos rodeaban; paso a paso, la
vegetacién se volvia mas escasa, y el viento
soplaba con una intensidad que cortaba la
respiraciéon; sin embargo, cada pausa para
recuperar el aliento nos brindaba vistas
panordmicas que recompensaban nuestro
esfuerzo.

Finalmente, al alcanzar la cima, se escucha
el esperado grito del montafista: “jfeliz
cumbre!”, rodeados no solo de una
majestuosavista, sino, una partedesimismo
que habia crecido y se habia fortalecido
con cada paso dado, fue un momento de
pura dopamina real; un triunfo que trajo
ldagrimas a los ojos, sabiendo que habiamos
conquistado algo mucho més grande que

un volcan, habiamos conquistado nuestras
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propias dudas y limitaciones. Tu equipo es el motor, aseglrate de rodearte de personas
que te impulsen, como lo fue en mi caso, mi compafiero de aventuras... mi esposo, a
quien agradezco y reconozco por todo lo vivido.

Después de leer este articulo, no te quedes con las ganas, es tiempo que descubras y
explores los parques nacionales y reservas naturales en El Salvador, con 242 volcanes
identificados, de los cuales 36 son considerados activos y de ellos, 10 estan bajo vigilancia
constante. Camina por senderos rodeados de vegetacién exuberante, respira aire puro
y reconecta con la tranquilidad del entorno natural. Ademds, aqui hay algunas acciones
simples, pero realmente efectivas que te recomiendo considerar:

1. Gastronomia saludable: disfruta de la deliciosa gastronomia salvadorena con un
enfoque en la comida fresca y saludable. Prueba platos tradicionales preparados con
ingredientes locales y organicos que nutren tu cuerpo.

2. Arte y cultura: participa en actividades culturales como talleres de arte, danza o
musica. La expresion creativa es una excelente manera de liberar el estrés y conectarte
con tu lado artistico.

3. Playas tranquilas: pasa un dia en las tranquilas playas de El Salvador. Reldjate bajo
el sol, escucha el sonido de las olas y disfruta de un merecido descanso junto al mar.

Elige una o varias de estas opciones para tomarte un respiro y cuidar tu bienestar en El
Salvador. jTu cuerpo y mente te lo agradeceran!

Firma: una persona que vive con disautonomia y talasemia menor, nada me
detiene, pero me trato con bondad corporal, la clave esta en la resiliencia y en
la capacidad de adaptarse, siempre con una sonrisa y el corazén abierto a las
bendiciones de Dios. Un abrazo de luz.

Lcda. Melissa Osegueda.
Nutricionista, master en Salud Publica
y Alimentacién Consciente.
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¢Ayunar o no ayunar? Lo que debes saber
sobre el ayuno intermitente.

ada vez son mas las personas que

recurren al ayuno intermitente (Al)

como un método para perder peso,
pero este método no siempre va prescrito
por un profesional en el area de la salud
debidamente certificado. Segun el Consejo
Internacional de Informacién Alimentaria,
este método de pérdida de peso superd a
todos los demas en el Gltimo afio como la
forma mas popular que buscan las personas
para tener resultados. Pero, seguro te has
preguntado, si realmente funciona y vale la
pena hacer el Al.
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Sigue leyendo y conoce lo que dice la
ciencia.

iProbablemente ya haces ayunoynisiquiera
lo sabes! Asi es, todos hacemos ayuno al
estar sin comer durante la noche mientras
dormimos (8-12 horas), a esto se le conoce
como ayuno fisiolégico, pero el problema
actual radica en que muchas personas
duermen menos y permanecen mas tiempo
despiertas, lo cual suele acompafarse de
mas horas comiendo, también existe otro
tipo de ayuno relacionado con la voluntad

de la persona y el tiempo, y este es el
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famoso ayuno intermitente.
ElAlimplicalarestriccion parcial o completa
de la ingesta de alimentos (nutrientes,
energia) durante periodos de tiempo
predeterminados, mientras se permite la
ingesta ad libitum (hasta saciarse) el resto
del tiempo.

¢Qué es el Al?

Para quienes no estan familiarizados con
el Al,

determinadas horas del dia, generalmente

se trata de comer solo durante
un periodo de tiempo mucho més pequefio
de lo normal. En lugar de despertarte,
levantarte y desayunar para luego continuar
con tu dia, cuando haces Al, retrasas tu
primera comida hasta mas tarde en la
mafana. Al final del dia, dejas de comer
antes de lo normal. La teoria es que al
disminuir el periodo de tiempo en el que
comes, consumirias menos calorias, de ahi
que se promueva para personas que desean
perder peso.

¢Como funciona?
basica del Al
ayuno modifica

La premisa consiste en

que el las secreciones
hormonales y las vias metabdlicas lo que
conduce a cambios cardiometabdlicos
favorables en relacién con la sensibilidad
a la insulina, la presién arterial, Ia
glucosa en sangre, el perfil lipidico y los
mediadores inflamatorios, entre otros. Se
cree que los mecanismos que vinculan
el ayuno con los cambios metabdlicos
incluyen efectos sobre el ritmo circadiano,
alteracion en la composicién y actividad
del microbiota intestinal y cambios en los
comportamientos del estilo de vida (p. ej.,
el suefio, alimentacién, etc.).

Al ayunar hay una secuencia que empieza
con la disminucién de la glucosa sérica
a niveles normales bajos, acompafiada
de una menor produccién de insulina, lo
que estimula el consumo de glucdégeno
hepatico, posterior a lo cual se cree que
empezamos a quemar (oxidar) grasa.
Ayuno frente a inanicion.

El ayuno es una privacion temporal de
alimentos con distintas modalidades, que
no deberia generar deficiencia nutricional
o desnutricién. La hambruna o inanicién
es una insuficiencia nutricional crénica que
lleva a degradacién de tejidos, disfuncién
organica, y finalmente, a la muerte. Son

cosas totalmente distintas.

¢Qué tipos de Al existen?

1. Alimentacion restringida en tiempo:
solo podemos comer entre 4 a 8 horas
durante el dia y debemos permanecer
en ayuno lo que resta del dia.

2. Ayuno alternado: alternar un dia sin
ingerir alimentos (solo liquidos) con un
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dia de alimentacién ad libitum (hasta
saciarnos).

3. Ayuno5x204x3:noingeriralimentos
2 o 3 dias de la semana y el resto dieta
ad libitum.

4. Ayuno modificado: es un 5 x 2 0 4 x
3 donde los dias de ayuno se permite
consumir alrededor de 500 kcal. Es el

menos recomendable.

Existen ayunos prolongados de 7 a 20
dias cada 6 meses. Son seguros y eficaces
(con la guia de un profesional en salud y
nutriciéon), pero dificiles de completar.

El denominado “16/8”, consiste en ayunar
durante 16 horas, en las que se suelen
incluir las 8 horas de suefio, permitiendo
la ingesta de alimentos durante las 8 horas
siguientes. La "ventana" o tiempo en el
que podemos alimentarnos mas comun es
desde las 10 de la manana hasta las 6 de
la tarde.

Este tipo de ayuno surgié en el contexto
del ritmo circadiano. La mayoria de las
especies almacenan energia a la luz del dia
cuando hay comida disponible (el periodo
de alimentacién) para utilizarla durante
el resto del dia (el periodo de ayuno), sin
afectar el estado fisico y la vitalidad.

¢Como implementarlo?

Primero hay que dejar en claro que el Al
no se trata de pasar hambre, sino de dar a
su cuerpo un periodo de tiempo para que
pueda usar sus reservas como combustible.
diabetes
inyectarse insulina en el periodo de ayuno,

Las personas con no deben
la insulina se debera colocar en el periodo
en que estan consumiendo alimentos, con

la idea de disminuir los requerimientos
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diarios de insulina, hasta suspenderla,

en ocasiones, lo mismo aplica para

hipoglucemiantes como las sulfonilureas.
Recuerda consultarlo con tu médico.

Se recomienda
del Al
eliminando primero la cena.

que la implementacion

se realice de forma escalonada,

¢Qué me recomienda comer durante el
Al?

Durante el periodo de ayuno usted puede
tomar agua natural o mineral, café o té
sin azlcar, sin leche, y de preferencia
sin endulzantes artificiales. Incluso no
se recomiendan snacks de ningun tipo,
aunque sean saludables. Para ver mejores
resultados debe mantener una alimentacién
evitando alimentos

saludable, comer

altamente procesados o comida réapida

y no olvide que debe realizar ejercicio.
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Es importante una adecuada ingesta de
proteina y grasas saludables ya que ambas
generan mas saciedad y hacen mas facil
llevar el Al.

¢Quién no deberia hacer Al?

1. Mujeres embarazadas o lactando.

2. Pacientes con cirrosis hepatica.

3. Personas con trastornos de conducta
alimentaria.
Nifos.
Algunas personas con diabetes mellitus.

éCuales son los efectos adversos?

Es muy probable que cuando comiences a
ayunar experimentes un periodo critico de
hambre que dura entre 20-40 minutos. Otro
delosefectosindeseablessonlairritabilidad
y alteraciones de concentracién. Los
efectos secundarios iniciales generalmente
desaparecen dentro de un mes. En un
inicio se puede experimentar incremento
en la diuresis (miccién) y disminucidén de la
presion arterial al aumentar la produccién
de cuerpos cetdnicos; a esto se le conoce
como ketosis flu o gripe de la cetosis.
Otros efectos son la resaca o "cruda" leve
con dolor de cabeza, mareo, y disminucién
de los niveles de energia. Esto mejora
espontaneamente después de 24 - 48 horas

de continuar el Al.

¢Realmente funciona?

Como todo en medicina, lo que funciona
para ti puede que para mi no, las
investigaciones a la fecha han encontrado
que algunas personas mejoran su peso,
glucosa, sensibilidad a la insulina, perfil de
lipidos y la presién arterial, mientras que

otros estudios clinicos; no. Debes saber que

el Al no es superior a la restriccion calorica
(disminucién de la cantidad de calorias que
usted consume habitualmente) en cuanto
a beneficios ambos generan resultados
similares. Claro que puedes perder peso
con el Al al igual que con cualquier tipo de
método en el que disminuyes la cantidad
de calorias que consumes. Hacer Al siempre

serd mejor a que sigas comiendo mal.

¢Cuanto ayuno es beneficioso?
A la fecha
corto plazo y se desconoce los efectos del

los estudios realizados son a

Al a largo plazo. Y como todo en medicina
se requieren mas estudios para analizar sus
beneficios y riesgos.

Los pacientes con diabetes tipo 2 deben ser
més cautelosos cuando reciben tratamiento
con Al, y deben asegurarse de que sus
médicos estén enterados para garantizar
que los intervalos de ayuno sean tolerados,
ya que existe el riesgo de hipoglucemias.
Me quedo con esta frase tan atinada: “No
empieces una dieta que terminard algun
dia, mejor comienza un estilo de vida que

dure para siempre”.
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Probiéticos y prebiéticos, el
la salud, conoce por qué.

. Como te enteraste de los probidticos
por primera vez? ;Y qué me dices de los
prebidticos? ;Viste un video en las redes
sociales o tu médico te lo recomendd?
Sin
duda alguna, es

importar cémo te enteraste, sin
probable que tengas
muchas dudas. ;Qué son y, lo que es mas
importante, vale la pena tomarlos?

Muchos piensan que todos los
microorganismos son gérmenes malos que
causan enfermedades, pero ;qué crees?,
sorpresa, tu cuerpo esté lleno de bacterias,

tanto buenas como malas, de hecho, la
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nuevo boom en

mayoria son inofensivas y solo una pequefa
cantidad de estas bacterias “malas” en el
cuerpo causan enfermedades. Asi que lo
creas o no, tu eres el hogar de billones de
microbios que ayudan a mantener tu salud
en general. Los microorganismos viven
dentro y sobre nosotros en una relacién
simbidtica, y se estima que cerca del 95%
de estos microorganismos se encuentran
en nuestro intestino (especialmente en el
intestino grueso).

¢Qué son los probidticos?

A los llamar

probidticos se les suele
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bacterias "buenas" o "utiles". La

definicién cientifica mas aceptada de
probidticos, formulada en 2002 por la
FAO (Organizacion de las Naciones Unidas
para la Alimentacién y la Agricultura) y la
OMS (Organizacién Mundial de la Salud)
es: “microorganismos vivos que, cuando
se administran en cantidades adecuadas,
confieren un beneficio para la salud del
huésped”. Los probidticos forman parte
de tu microbioma, que es una comunidad
de microbios que trabajan juntos para
mantener tu cuerpo saludable.

Los microbios mas comunmente

utilizados como probidticos incluyen

especies de los siguientes géneros:

« Lactobacillus: es un probidtico
comun que se encuentra en alimentos
fermentados, como el yogur.

« Bifidobacterium: este probidtico se
encuentra en algunos productos lacteos.

« Saccharomyces boulardii: este es un

tipo de levadura.

La etiqueta de un producto probidtico
deberia indicar el género, la especie y
la designacién de todas las cepas que
contiene el producto (FAO y OMS 2002).

¢Como tomar probiodticos?

1. Deben tomarse con el estémago vacio.

2. Algunas formulaciones deben
conservarse en el refrigerador
(4°C) y otras pueden conservarse a
temperatura ambiente (siempre lee las
recomendaciones del fabricante).

3. Se administra una o dos veces al dia

porque la dosis varia de 1 a 10 mil

millones (10.8-10.9) de UFC.

4. Los antibidéticos, no deben tomarse al
mismo tiempo que el probidtico y debe
existir una diferencia de 2 horas al
menos entre la toma de ambos.

A nivel mundial, los probidticos se
encuentran principalmente en  tres
categorias principales: alimentos

(contienen cultivos vivos y activos, como
bifidobacterias y lactobacilos, suplementos
dietéticos y productos farmacéuticos.
Algunas condiciones médicas en las que
se han visto beneficios asociados a la
toma de probidticos incluyen:

e Sindrome del intestino irritable (SII).

e Enfermedad inflamatoria intestinal (Ell).

e Diarrea infecciosa (causada por virus,
bacterias o parasitos).

e Diarrea causada por antibioéticos

e Salud urinaria y vaginal.

e Prevencion de alergias y resfriados.
e Salud bucal.
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En cuanto al uso de probidticos en
cosmetologiaydermatologia, seincorporan
en productos para el lavado y cuidado de
la piel con dermatitis atépica; para tratar la
piel propensa al acné y la piel con eczema
y psoriasis.

deben

podrian

Los probidticos usarse  con

precaucién, ya que causar
hinchazén, gases, diarrea, estrefimiento,
nduseas, sed, doloresde cabeza, migranas,y
reacciones cutaneas. Los gases e hinchazdén
suelen mejorar en pocas semanas. Algunas
personas presentan aumento de la sed
cuando comienzan a tomar probidticos
de levadura, especialmente en la primera
semana mientras sus cuerpos se adaptan al
nuevo equilibrio de bacterias intestinales.
Muy raramente, pueden causar sarpullidos
o picazén en la piel. Esto puede deberse a
una reaccién alérgica a un ingrediente del
suplemento. Por lo general, desaparecera
poco después de que la persona deje de
tomar el suplemento. Ademés de los efectos
secundarios, también existe el riesgo de
que los probidticos (al ser organismos
vivos) causen infecciones que deben ser
tratadas con antibiéticos, especialmente en
personas con enfermedades subyacentes:

* Personas que toman medicamentos
antirrechazo después de un trasplante
de células madre o de un érgano sélido.
toman  medicacién

* Personas que

inmunosupresora o corticosteroides,
quimioterapia para el céncer, y personas
con enfermedades autoinmunes.

e Personas con enfermedad cardiaca

estructural, con anomalia o reemplazo

valvulares o antecedentes de

endocarditis infecciosa.
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e Personas con abdomen agudo,

enfermedad intestinal activa incluyendo
colitis, y presencia de neutropenia,
anticipacion de neutropenia después
de quimioterapia y radioterapia, Yy

presencia de perforaciéon intestinal

activa y fuga.

Lista de alimentos considerados buena
fuente de probidticos y que puede
encontrar en nuestro pais:

Yogur (se elabora cultivando leche con

bacterias productoras de acido lactico).
* Requesén (no se cura ni se calienta,
conserva una gran cantidad de
probidticos).
e Quesos como el Gruyere, suizo, Edam,
quesos curados (también son una fuente

de probidticos).
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* Tempeh (esunalimentoapartirdelasoja
mediante un proceso de fermentacién).

* Chucrut (es repollo fermentado, fuente
de fibra, vitaminas B, hierro, manganeso
y mas. El chucrut sin pasteurizar es el
que contiene todos estos nutrientes, asi
como probidticos saludables. la version
coreana se conoce como "kimchee".

* Miso (es una pasta espesa que se
obtiene fermentando soja con sal y koji
y, a veces, arroz, cebada, algas marinas
u otros ingredientes).

e Kefir (es una bebida lactea fermentada
que contiene bacterias, y levaduras).

e Kombucha (es una variedad de té
fermentado y se prepara a partir de
levadura, azlcar y té negro).

Algunos alimentos probidticos,

especialmente los alimentos fermentados

(por ejemplo, chucrut y kimchi), contienen

altos niveles de aminas bidgenas, que son

compuestos que pueden desencadenar
dolores de cabeza y migrafias en algunas
personas.

.Y en qué se diferencian los prebidticos de

los probiodticos?

fibras
especiales que ayudan a que las bacterias

Los prebidticos son vegetales

saludables crezcan en el intestino, son
esos alimentos (generalmente con alto
contenido de fibra) que actian como

nutrientes para la microbiota humana y
se utilizan con la intencién de mejorar el
equilibrio de estos microorganismos. Los
considerados

alimentos prebidticos son

los granos integrales, las bananas, las
hortalizas de hoja verde, las cebollas, el
ajo, la soja, konjac, cacao, frijoles, avena,

esparragos y las alcachofas. Ademas, se

agregan prebidticos a algunos alimentos
y estdn disponibles como suplementos

alimentarios, cuando compres estos
productos, probablemente no veras la
palabra prebidtico en la etiqueta. En

cambio, busca términos como:

e Galactooligosacaridos.
e Fructooligosacaridos.
e Oligofructosa.

* Fibra de achicoria.

® [nulina.

Si deseas consumirlos debes comenzar con
pequefas cantidades para que tu intestino
se acostumbre a ellas.

Aunque los efectos secundarios son poco
frecuentes, los prebidticos no son para
todos. Si tienes SlI, los prebidticos pueden
empeorar los sintomas y podrias tener:
hinchazén, estrefiimiento, diarrea y gases.

Beneficios de los prebidticos.

Se cree que la suplementacién dietética
puede promover el crecimiento de bacterias
beneficiosas como lactobacillus y cepas de
bifidobacterias. Ademas, pueden:

e Ayudar a absorber el calcio.

e Cambiar la velocidad a la que los
alimentos provocan picos de azlcar en
sangre (el indice glucémico).

e Evitar el estrefiimiento. Los alimentos se
fermentan mas rapido, por lo que pasan
menos tiempo en el sistema digestivo.

* Mantener sanas las células de tu
intestino.

La FDA

alimentos, no

regula los probidticos como

como medicamentos. A
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diferencia de las companias farmacéuticas, los fabricantes de suplementos probidticos
no tienen que demostrar que sus productos son seguros o que funcionan.

Preglntele a su médico si tomar cualquiera de estos es una buena idea para usted. En
general, se cree que son seguros para la mayoria de las personas.

Los probidticos son microorganismos vivos beneficiosos para la salud. Los prebidticos
no son microbios vivos, sino sustancias o alimentos para las bacterias beneficiosas. La
mayoria de los prebidticos son un tipo de fibra.

;Quieres controlar tu sindrome de intestino irritable? ;No enfermarte tanto? ;Quieres
mejorar tu salud en general?, si la respuesta es si (como me imagino serd), antes de
pensar en automedicarte con pro o prebidticos te invito a que hagas un cambio en tu
estilo de vida; come bien, haz ejercicio, toma agua, ten un peso saludable, controla el
estrés, duerme lo suficiente, no fumes y evita el alcohol.

Concluyo recordédndote que nada supera los beneficios de llevar un estilo de vida
saludable lo cual estad totalmente exento de riesgo alguno. Pese a todos los beneficios
descritos a la fecha del uso de estos, si no haces cambios en tu estilo de vida, no

obtendras ninguno.

Dra. Johanna Osegueda.

Médico internista, nutridloga clinica, chef.
Autora de este articulo y del articulo en la pagina 56.
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No postergues mas: mejora tu salud y
conecta con la naturaleza a través del
senderismo.

ejorar la salud y conectar con el

presente y el entorno son ideas

muy populares hoy en dia. Sobre
todo, cuando existen tantas distracciones,
preocupaciones y maneras para evitar el
ahora y la naturaleza, la cual nos brinda
todo lo que tenemos. El cuidado de tu
salud es una forma de darte importancia
y de asegurar una buena calidad de vida
en el futuro, para ti, e incluso para tus

seres queridos; el hacerlo en un entorno
natural te permite valorar la desconexidn
del

que tenemos que vivir, y, por otro lado,

mundo brusco y acelerado en el

conectar con el ambiente y reducir las
revoluciones aceleradas del dia a dia. Eso
es, verdaderamente estar en el presente.

El mundo y las personas se encuentran
en constante cambio, nada es estatico,

como bien decia el filésofo Heraclito:
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“Nadie se bafa dos veces en el mismo
rio”, refiriéndose a la facilidad con que
una persona, entorno o situaciéon puede

cambiar en cualquier momento.

Hace muchos afnos existia la fiebre por el
culturismo, la famosa “época dorada del
culturismo”, cuando muchas personas,
siguiendo los ejemplos de atletas como
Arnold Schwarzenegger y Jay Cuttler, se
adentraron al entorno de la musculacién
y mejoraron sus fisicos de gran manera.
Pocos afios después de eso, empezamos a
ver como la publicidad y la evolucién de
las grandes cadenas de comida rapida y
multinacionales nos incitaron a consumir

cada vez masy mas; empezaron a surgir mas

trabajos sedentarios por largas jornadas

y los indices de obesidad se dispararon
hasta la fecha. Sin embargo, hoy en dia de
nuevo se puede ver una tendencia por el
cuido de la salud no solo fisica, sino que
también mental; y a pesar de que puede
ser complicado atender las necesidades
gue tenemos, poco a POCO NhOS vamos
acercando a cumplir con ellas para poder
vivir de manera plena y saludable.

salud no solo

Ahora, el cuido de tu

implica salir a caminar ocasionalmente
mientras hablas con un amigo, pareja o
compafiero; la actividad fisica moderada
es un poco mas exigente que eso, y esa
misma exigencia implica que tu cuerpo va
a secretar hormonas como las endorfinas,
oxitocina, serotonina

dopamina vy que
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van a beneficiar tu estado de animo y te
ayudaran a equilibrar todos los sistemas
que regulan tu salud y el funcionamiento
de tu cuerpo y érganos. La clave esta en
que te puedas exigir un poco mas alla de
lo que es “facil” para ti, sin necesidad de
sobre exigirse y, por el contrario, dafiar tu
salud y posiblemente tu integridad fisica.

& O

R : i

Existen muchas ideas limitantes para iniciar
el hdbito de la actividad fisica, una de las
mas comunes es decir que tienes una muy
mala condiciéon y que por eso no puedes
hacer nada. Sin embargo, tu tienes cierto
nivel, sea bajo, moderado o alto, es tu
nivel y es tu punto de partida. Esto quiere
decir que, si no puedes correr por més de
100 metros, deberias correr al menos 90
metros, descansar y repetirlo; si no puedes
hacer 1 pechada normal, puedes apoyarte

en las rodillas, o solamente controlar la
parte del movimiento en la que bajas, o
incluso, solo mantener la postura por varios
segundos. jLa idea es que sea cual sea el
nivel en que te encuentres, puedes hacer
algo para mejorarlo!

Asi pues, uno de los sentidos del ejercicio
es que sea un reto. Cuando hacemos una
actividad que nos reta y nos obliga a
concentrarnos es cuando de verdad estamos
en el presente y conectamos con ello. De
la misma manera que cuando estamos
afanados por culminar un proyecto, un
curso o una carrera universitaria. Luego,
terminarlo conlleva un sentimiento de logro
y satisfaccion que nos ayuda a mejorar
nuestro estado de animo, manejar nuestra
ansiedad y poder rendir mejor en el dia a
dia. Ese sentimiento de superacién es un
refuerzo positivo ante lo que acabamos
de hacer y es la motivacién que le sirve a
los humanos para seguir adelante. Dicho
disfruta
victorias, pero mantente enfocado en el

de otra manera, las pequenas
objetivo mayor, porque es tu motor mas
grande.

La actividad
practicamente en cualquier lugar, y si bien,

fisica se puede hacer
los gimnasios son buena opcién, dado
que son ambientes especificos para dicha
actividad, no son los Unicos ni el Unico tipo
de ejercicio que se puede realizar. Hay
otras opciones que te permiten conocer tus
capacidades corporales y llevarlas a otro
nivel; las dos principales son el running y
la calistenia, el primero es muy conocido y
lo hacen muchas personas para aumentar
su capacidad aerdbica; el segundo también
se realiza con mucha frecuencia, pero no
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se conoce como tal, implica movimientos basicos con peso corporal como las lagartijas,
dominadas, sentadillas y abdominales en todas sus variantes. Una de las cosas mas
importantes del running y la calistenia es que se pueden realizar en el exterior, cerca de
la naturaleza y lejos de las distracciones.

Es una gran ayuda hacer actividad fisica en un ambiente libre de distracciones, entre
menos las haya, es més probable que te concentres y conectes con el entorno, ademés que
te permite estar enfocado en tu entrenamiento. Otros beneficios incluyen la exposicién
directa al sol, que nos permite captar vitamina D, fundamental para el funcionamiento de
nuestras células y el fortalecimiento del hueso, lo que previene fracturas y enfermedades
de estacidon, asegurando la fortaleza del sistema inmune.

Como podemos ver, la actividad fisica al aire libre nos trae multiples beneficios, y
como profesional de la salud, te invito a desconectarte de la ciudad y adentrarte en la
naturaleza, a disfrutar de una ida al parque, a estar en espacios abiertos que te permitan
moverte, utilizar tu cuerpo plenamente, y descubrir todas las capacidades que no sabias
que tenias; ademas de conocer rincones del mundo que no habias visto, asi podras

desconectar, para conectar realmente.

Lic. Carlos Maldonado.
Nutricionista y atleta.
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. Como podemos vivir una calidad de vida?

a OMS tiene una definicion de ella, la
cual menciona lo siguiente:
Percepcién del individuo sobre su
posicion en la vida dentro del contexto
cultural y el sistema de valores en el
que vive y con respecto a sus metas,
expectativas, normas y preocupaciones.
Definicion amplia, pero que, a la hora de
acoplar a un estilo de vida, no parece facil
de asimilar.

Se puede mencionar otra definicion que
dice lo siguiente, conjunto de condiciones

que contribuyen a hacer la vida agradable,

digna y valiosa. Practica y atil para desear
vivir este tipo de condicién humana.

La calidad de vida realmente no la podemos
asociar a una simple definicién, pues no
depende de eso, sino, de una manera en la
cual hay varios puntos que valdria la pena
tomar en cuenta para implementarla.
Hablemos un poco de ellos:

Saber quién soy.
Aprender a planificar.
Vivir la paciencia del sembrador.
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Saber quién soy.

Al tener una claridad de la identidad, no
hay imitaciones de vida; no busco agradar
a otros, dejando a un lado mis necesidades.
Defino mi postura ante la vida, por lo tanto,
mi actitud sera favorable en cualquier tipo
de circunstancia a la cual pueda estar
enfrentdandome, sea buena o mala, ya que
puedo tener respuestas inadecuadas en
ambos casos, cuando no logro definirme

correctamente.

Permite sostenernos en los principios
y fundamentos que nos hacen fuertes y
solidos ante las adversidades (no significa
ausencia de problemas).

No somos por lo que sucede a nuestro
alrededor, pero si puede darse lo siguiente,
por lo que somos, nuestro ambiente puede

cambiar favorable o desfavorablemente.
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Aprender a planificar.

Realmente esto es un punto débil en
muchas personas, ya que nos gusta caminar
en la vida experimentando momentos
emocionales, que creemos son parte de un
programa de vida.

Planificar es la capacidad que adquirimos
de hacer un cronograma de actividades
centradas en el ser mas que en el tener;
estableciendo objetivos claros, propdsitos
claros, destino claro. Es prepararse para
aquello que se espera, aun sin todos los
recursos necesarios, los recursos aparecen
con la claridad del propdsito, no pueden
darse si no hay plan, y se pierden por falta
de conocimiento.

La planificacion nos permite ser ordenados,
congruentes con lo que hacemos. “Haced
todo decentemente y en orden”, ensefanza
de vida, que nos lleva a la excelencia. Nos
educa, por lo tanto, se aprende a vivir con
los pies puestos en la tierra, de lo contrario
viviremos en necedad, y el manual de vida
refiere: “Los necios desprecian la sabiduria
y la disciplina”; la vida es una escuela, pero
se necesita matricularse en ella, sabiendo
que hay un programa que cumplir, no se
pueden saltar pasos si no cumplo los
requisitos basicos.
Cuando no existe la planificacién nos
llenamos de actividades que simplemente
nos hacen perder tiempo, recursos y vida.

Vivir la paciencia del sembrador.

La calidad de vida no se compra en una
tienda o en linea, no es tan facil pensar
que es de esa manera que se adquiere;
es un proceso continuo, que nos permite
aprender a esperar, pero, cumpliendo lo
anterior, sujetandose y siguiendo un plan
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de accién.

La calidad de vida no es como la pélvora,
que se quema en un instante, produce
fuego, luz y calor, pero luego queda lo que
mas abunda, y es el humo; no se puede vivir
en lo espeso del humo, pues se caminara a
ciegas y avanzando muy poco.

Se pierde la paciencia facilmente pues
no hay un plan y compromiso, deseo que
las cosas que sucedan en el instante que
yo quiero, veamos un ejemplo comun:
la comida, el hacerla requiere tiempo,
preparacion, deleite en lo que se hace,
para degustar algo que se ha esperado;
claro, no todos tenemos paciencia y tiempo
aparentemente, por lo tanto, la compramos
hecha; luego nos quejamos, era muy poco,
estaba muy salado, se tardaron mucho, etc.
Un sembrador de bambi, si cree que
obtendra su fruto en poco tiempo, perdera
el tiempo y la paciencia, pues de 5 a 6

afios tarda la raiz en penetrar la tierra, para

comenzar a crecer hasta 15 metros. No se
desperdicia el tiempo, cuando aprendemos
a esperar con un claro propésito de vida.
El rey Salomén al ver a su pueblo, pidié
sabiduria y ciencia para gobernar, y se le
entregd, y con esa gran bendicién, fue
superior a muchos, obtuvo una calidad de
vida y la compartié con su pueblo hasta que
decidié dejarla, por sus deseos, apartado
de lo correcto.

Cuando decido asumir la responsabilidad
de vivir una calidad de vida, debo también
reconocer que no somos autosuficientes,
que dependemos de lo que nos rodea
(Dios, las personas, los medios, etc.).

Entonces, calidad de vida podemos
compartirla de esta manera:
del individuo de

disfrutar con gozo y alegria lo poco o

* Aquella decision

lo mucho que cosecha, y no basarla en
cuanto tengo, cuanto poseo, o cuanto
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guardo, creyendo que eso me dard seguridad.

* Esun dia a dia en el cual, nos proponemos a vernos capaces de sacar a luz la riqueza
que existe en nuestro corazoén, para deleitarnos de un fruto.

e Cuando sabemos quiénes somos, disfrutamos la bendicién de la vida con excelencia,

y no quedamos en deudas con nadie.

— -
L]

Dr. Marvin Lépez Paz.
Ginecdlogo Oncdlogo.
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Como el equilibrio entre trabajo y vida
personal impulsa tu salud y carrera.

n el acelerado mundo actual,
mantener un equilibrio entre el
trabajo y la vida personal puede

parecer una tarea dificil, especialmente
para aquellos que enfrentamos desafios de
salud. Como ingeniera de sistemas, jefe
en una instituciéon financiera, bailarina vy
entusiasta del ejercicio, puedo compartir
desde mi experiencia como este equilibrio
no solo es crucial para mi bienestar, sino
que también ha sido un factor determinante
en mi éxito profesional. En este articulo
desde mi cémo

expongo perspectiva
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gestionar adecuadamente el equilibrio
entre el trabajo y la vida personal puede
ser especialmente beneficioso para
quienes tenemos condiciones médicas, soy
una paciente recuperada de disautonomia

y esta es mi experiencia.

1. La sinergia entre actividades y salud.
Para quienes vivimos con disautonomia,
un equilibrio adecuado entre el trabajo y
la vida personal puede ser indispensable
para mantener la estabilidad del sistema
auténomo. Mi semana esté distribuida entre
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mi trabajo que demanda al menos 8 horas
de oficina, hacer ejercicio un par de horas a
la semana en el gimnasio, y el tiempo que
dedico a mi pasién que es el baile en un
aproximado de 5 horas a la semana, durante
lo cual también hago ejercicio.

2. Las estrategias que descubri para
el manejo de mi salud en mi entorno
laboral.

Mi entorno de trabajo puede ser altamente
demandante. He aprendido a implementar
estrategias que me permiten equilibrar
mi carga laboral con mis necesidades
personales y de salud. Aqui hay algunas
estrategias que espero puedan ser Utiles:
mis

« Gestion del tiempo:

actividades semanales con antelacidon

planifico

para asegurar que tengo tiempo
suficiente para mis responsabilidades
laborales, asi como para mis actividades
personales y de cuidado de la salud.
Utilizo mi calendario para organizar
mis tareas y establecer mis prioridades,
recordando siempre que mi salud es
asi el estrés

primero y reduciendo

asociado con las fechas limite y la
presion laboral.

« Espaciosderelajaciényrecuperacion:
en el trabajo, me aseguro de tomar
los momentos que necesito para

recuperarme fisica y mentalmente, por

ejemplo, olvidarme del trabajo en mi

hora de almuerzo y concentrarme en

algo personal; si me encuentro en un
estado de ansiedad o estrés practicar

de

musica relajante o levantarme a caminar

ejercicios respiracién, escuchar

o ver por mi ventana 5 minutos. Estos

momentos son esenciales para mantener
mi energia y concentraciéon durante el
dia de forma saludable.

Beneficios de un equilibrio saludable.
Un equilibrio adecuado entre el trabajo y la
vida personal ofrece multiples beneficios,
especialmente para aquellos que tenemos
condiciones de salud a las que debemos
prestar atencién. A continuaciéon, detallo
algunos de los beneficios clave que he
obtenido:

1. Mejora de la salud fisica y mental.

Elequilibrioentre eltrabajoylavidapersonal
permite dedicar tiempo a actividades que
promueven la salud fisica y mental. Para mi,
esto significa poder practicar regularmente
el ejercicio y disfrutar del baile, ambos
esenciales para mi bienestar. El ejercicio
mejora mis condiciones fisicas y me da
energia, mientras que el baile me ayuda a
reducir el estrés y a mantener una actitud

positiva y alegre.
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2. Aumento de la productividad y
creatividad.
Un enfoque equilibrado permite wuna
mayor claridad mental y creatividad en el
trabajo. Cuando me tomo el tiempo para
realizar actividades que disfruto y que me
permiten desconectar, regreso al trabajo
con una perspectiva renovada y una mayor

capacidad para resolver problemas.

3. Reduccion del estrés y la ansiedad.
El estrés prolongado solia tener efectos
Mantener un

negativos en mi salud.

equilibrio entre el trabajo y la vida
personal me ha ayudado a reducir el estrés
y la ansiedad, ya que permite tiempos de
descanso y actividades placenteras que
contrarrestan las presiones laborales. La
integracion de practicas como la meditacion

y el ejercicio en mi rutina diaria ha sido

clave para mantener el estrés bajo control.
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4. Fortalecimiento de las relaciones
personales.
El equilibrio también influye en las
relaciones personales. Al dedicar tiempo
a mis intereses y pasatiempos, y al poder
gestionar mi tiempo de manera efectiva,
tengo la oportunidad de conectar con mis

seres queridos, amigos y familiares.

Como implementar el equilibrio en tu
vida.

No siempre tuve equilibrio en mi vida vy
para aquellos que luchamos por encontrar
el equilibrio, aqui hay algunos consejos
practicos que fueron utiles para mi:

« Definir prioridades: identifica lo que
es mas importante para ti, tanto en el
ambito laboral como personal. Esto te
ayudara a tomar decisiones sobre coémo
gestionar tu tiempo y energia.

« Establece limites: aprende a decir
no cuando sea necesario y establece
limites claros entre el trabajo y el tiempo
personal.

« Adopta habitos saludables: incorpora
habitos saludables en tu rutina diaria,
como una alimentacién balanceada,
ejercicio regular y técnicas de manejo
del estrés.

« Busca apoyo profesional: no dudes en
buscar el apoyo de profesionales de la
salud que puedan ayudarte a gestionar
tus condicionesy a encontrar estrategias

efectivas para mantener el equilibrio.

Conclusién.

El equilibrio entre el trabajo y la vida
personal no es solo una aspiracién, sino una
necesidad para aquellos que enfrentamos




*®» Héroes ¢-

desafios de salud. A través de mi experiencia personal, he comprobado que una vida
equilibrada no solo mejora la salud y el bienestar, sino que también puede impulsar el
éxito profesional. Al implementar estrategias efectivas para manejar el tiempo, reducir
el estrés y mantener una vida activa y satisfactoria, podemos mejorar significativamente
nuestra calidad de vida y nuestro rendimiento en todas las dreas de nuestra vida.

Recuerda que el equilibrio es un proceso continuo y dindmico. No siempre tendras dnimo
para hacer ejercicio, cuando no hay 4animo debes tener disciplina. Es importante hacer
ajustes segln sea necesario y mantenerse atento a tus necesidades personales y de
salud. Al encontrar y mantener ese equilibrio, no solo lograrés una mejor calidad de vida,

sino también una carrera mas satisfactoria y exitosa.

Nancy Franco.

Ingeniera en Sistemas Informaticos.
4
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Mi viaje hacia

una vida saludable.

ola, mi nombre es Margarita, soy

casada, ama de casa y madre de

cuatro hijas, tengo sesenta y cinco
afios de edady quiero compartir con ustedes
mi historia de pérdida de peso. Durante
muchos afos, luché con mi peso y mi salud,
mi vida estaba marcada por la inseguridad,
la frustracién y una constante batalla contra
el espejo. Pero todo cambié cuando decidi
hacer un cambio significativo. Hoy en dia,
con una pérdida de cincuenta libras, me
siento mas fuerte y saludable que nunca.
Quiero contarles cémo lo logré y qué he
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aprendido en el camino.

El punto de inflexion.

Mi viaje hacia una vida mas saludable no
comenzd de la noche a la manana, durante
afios, mi peso era una fuente constante
de preocupacién; a medida que pasaba el
tiempo, me sentia cada vez més agotada y
mi energia estaba en su punto méas bajo. Me
enfrentaba a un espejo que no me reflejaba
la persona que queria ser, no me gustaba
quién era y como me veia.

Fue una combinacién de factores lo que
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finalmente me llevé a tomar una decisién
radical. Mi
me sentia cansada todo el tiempo y cada

salud estaba empeorando,
pequefio esfuerzo me dejaba exhausta;

durante una visita al médico, recibi un
llamado de atencién, me dijo que mi salud
estaba en riesgo debido a mi peso; ese fue
el impulso que necesitaba para hacer un
cambio real en mi vida, y he de decirles
que ha sido una de las mejores decisiones
que he tomado.

No ha sido facil este proceso, pero con
el apoyo de mi familia, mis amigos vy
mis médicos, he logrado perder peso en
un lapso de aproximadamente un afo,

comiendo de manera sana y saludable.

La decision de empezar.

Una vez que tomé la decisiéon de perder
peso, supe que no podia hacerlo sola,
que necesitaria apoyo, y lo encontré en la
doctora Verdnica Diaz del Valle (cardidloga)

y el
(endocrindlogo), ellos siempre estuvieron

doctor Carlos Chéavez y Gonzélez

motivdndome, apoydndome e incentivando
a que siguiera adelante en este proceso;
su profesionalismo y su calidad humana me
dieron esa seguridad para no desfallecer
en esta nueva etapa, saber que no estaba
sola en este camino fue crucial para
mantenerme motivada.

Con la supervisién de mis médicos se
considerd pertinente y de manera urgente
cambiar mis habitos alimenticios. La comida
rdpida y los alimentos procesados habian
estado siempre presentes en mi vida, pero
era el momento de cambiar, empecé a
aprender sobre coémo preparar comidas en
casa con ingredientes frescos y saludables;

poco a poco aprendi a evitar alimentos

ricos en grasas saturadas, alimentos que no
me estaban nutriendo al contrario solo eran
fuente de riesgo para mi salud, ademsas,
a evitar el consumo excesivo de azucar
y sal. Me di cuenta de que no se trataba
de privarme de los alimentos que me
gustaban, sino de encontrar un equilibrio
en lo que consumia, y qué porciones eran

las que mi cuerpo necesitaba para gozar de

una buena salud.

Cambios en el estilo de vida.
Elejercicio se convirtié en una parte esencial
de mi nueva rutina, aunque al principio
me resultaba dificil, cada pequefio logro
me motivaba a seguir adelante; comencé
con caminatas diarias que hasta la fecha
aln mantengo, y poco a poco, aumenté
la intensidad. Ver mi progreso en fuerza y
resistencia me dio una gran satisfaccién.
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Uno de los mayores desafios fue aprender

a manejar el estrés sin recurrir a la
comida, descubri que el ejercicio no solo
beneficiaba mi cuerpo, sino también mi
mente. Mis caminatas diarias se convirtieron
en practicas importantes para mantener mi
equilibrio emocional. Aprender a gestionar
el estrés de manera saludable me ayud¢ a
evitar comer de una manera desmedida y

a mantenerme enfocada en mis objetivos.

Obstaculos y triunfos.
No todo fue facil en este camino, hubo
momentos en los que me senti desanimada
y pensé en rendirme. Los estancamientos
en la pérdida de peso y las tentaciones eran
dificiles de superar, sin embargo, recordé
por qué comencé este viaje y me rodeé
de personas que me apoyaban; a veces,
los resultados no eran tan visibles como
esperaba, pero aprendi que el progreso no
siempre es lineal.

Los triunfos, por pequefios que fueran,
eran una gran fuente de motivacién, cada
libra perdida era una victoria, la ropa que
solia ser demasiado ajustada empezaba a
quedarme bien; recibir elogios y cumplidos
de amigos y familiares también fue un gran
impulso para seguir adelante. Celebrar
estos me

pequefnos logros ayudoé a

mantener una actitud positiva.

El impacto en mi vida.

Hoy en dia, después de haber perdido
cincuenta libras, mi vida ha cambiado de
muchas maneras, me siento méas enérgica,
confiada y saludable; he aprendido a
disfrutar de mi cuerpo y a valorar lo que
puede hacer en lugar de enfocarme en lo

que no es perfecto. Mi bienestar general
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ha mejorado significativamente, ya no
tengo que lidiar con la fatiga constante y
he ganado una nueva apreciacién por la

vida activa.

Ademés, mi cambio de estilo de vida ha
tenido unimpacto positivo en misrelaciones
personales, me siento méas conectada
con mi familia y amigos porque tengo la
energia y el entusiasmo para participar en
actividades que antes evitaba. El apoyo y

la comprensiéon de mis seres queridos han

sido fundamentales en este proceso.
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Consejos para otros.

Si estds considerando embarcarte en un viaje similar, aqui hay algunos consejos basados
en mi experiencia:

* Encuentra apoyo: no enfrentes este viaje solo, busca la ayuda de profesionales y
Unete a grupos de apoyo si es posible.

e Haz cambios graduales: no intentes cambiar todo de una vez, introduce cambios
pequefos y sostenibles en tu dieta y rutina de ejercicios.

e Celebra los logros: reconoce y celebra tus pequefios triunfos, cada paso cuenta en
el camino hacia tus metas.

* Mantén una actitud positiva: habra desafios en el camino, pero mantén una actitud
positiva y recuerda, por qué comenzaste.

e Cuida tu salud mental: el bienestar emocional es tan importante como el fisico,
encuentra maneras de manejar el estrés y de cuidarte mentalmente.

Reflexion final.

Mirar hacia atrds en mi viaje me llena de gratitud y satisfaccién. La pérdida de peso
no solo ha transformado mi cuerpo, sino que también ha cambiado mi vida de manera
profunda; me siento orgullosa de lo que he logrado y estoy emocionada por el futuro. Mi
historia es prueba de que, con determinacién y apoyo, es posible superar obstaculos y
alcanzar tus metas. A todos los que estén en su propio viaje hacia una vida mas saludable,
les envio mi apoyo y los animo a seguir adelante.

iNo hay nada mas valioso que invertir en tu salud y bienestar!
Espero que este testimonio sea util para ti.

Ana Margarita Morales de Navas.
Paciente de Grupo CCM.
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Julio Alberto Murillo Bernal.
Contador de Grupo CCM.

1. (Qué es lo mas importante para ti en
la vida y como influye en las decisiones
que tomas cada dia?

Dios es mi fuente de guia y apoyo moral,
ofreciendo principios a seguir a través de
ensefanzas sagradas como la Biblia, Dios
ofrece consuelo en momentos dificiles,
da sentido a la vida y ayuda a enfrentar
desafios. El nos da paz interior, direccién
y propodsito. Ademas, Dios tiene un plan
divino, en él, encuentro esperanza en el
futuro.
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2. ;Cual ha sido el mayor desafio que
has enfrentado en tu salud o bienestar,
y como lo superaste?

Mi mayor desafio fue estar al lado de mi
esposa durante sus 10 afios de lucha contra
el cancer, fue dificil mantener la serenidad
y sobrellevar el hogar, trabajo, iglesia;
personalmente hubo momentos en los que
pensé enfermar, pero gracias a Dios pude
mantenerme como un apoyo hasta el Gltimo
dia de la vida de mi esposa.
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3. Si pudieras cambiar un aspecto de

tu vida para sentirte mas pleno/ay
saludable, ;qué seria y por qué?

Esos 10 afios de lucha con la enfermedad
de mi esposa, desearia que nunca hubieran
pasado, fue desgastante fisica, mental,
emocional y econémicamente; pero, sobre
todo desearia cambiar ese sufrimiento que
ella pasé.

4. ;:Qué decisiones has tomado
recientemente que crees que han
mejorado tu salud y bienestar?

Héabitos alimenticios, es decir cambiar la
rutina de compra de alimentos elaborados
fuera de casa, eso me ha ayudado tanto en
lo fisico como en lo econémico.

5. ¢Como encuentras el equilibrio entre
tus responsabilidades diarias y cuidar
de ti mismo/a?

Primero es entenderme a mi mismo vy
priorizar lo més importante del dia a dia,
planificary organizar es mi base, ordenando
mis pensamientos y ser coherente con mis

acciones.

6. ¢(Qué tipo de actividades fisicas
disfrutas mas y por qué?
Correr y andar en bicicleta, porque siento

libertad.

7. ¢Como manejas el estrés cuando
sientes que esta afectando tu salud
fisica o mental?

Relajarme, cambiar el chip rédpidamente,
identificar qué es lo que me estresa y
solventar lo més pronto posible.

8.:;Qué tanconsciente eresdelacalidad

de tu sueio y qué haces para mejorarla?
Para mi el dormir bieny permitirle al cuerpo
un pleno descanso es vital, Ultimamente
estoy tratando de tener una hora especifica
de acostarme y sobre todo despejar mi
mente de cualquier cosa que impida un
buen descanso.

9. ¢Como te enfrentas a los desafios
relacionados con la alimentacidén
saludable?
Es muy dificil enfrentarlo, por el ajetreo
diario se busca lo facil o lo que estd mas a la
mano, pero, con esmeroy propositos firmes
se logra, sin duda, porque es mas facil ir al
autoservicio y comprar una hamburguesa
que ir al mercado comprar verduras y hacer
una buena ensalada; pero si nos ponemos
a pensar en la primera accién, no hubo
nada bueno, es comida chatarra, vas en
tu carro lo cual es sedentarismo puro;
en la segunda accién, puedes caminar al
mercado, tienes mas amplio panorama de
alimentos saludables e igual al hacer la
ensalada en tu casa te relajas, escuchas
musica y tienes alimentos saludables.

10. (Qué papel juegan las personas
cercanas a ti en tus esfuerzos por
mantener un estilo de vida saludable?

Muy importante son mis cémplices ya sea en
lo bien o mal que podamos alimentarnos,
gracias a Dios tengo personas a mi
alrededor que comprenden lo importante
de la buena alimentacién y juntos nos
ayudamos a cumplir con la alimentacién

sana.

11. (Has notado algin cambio en tusalud
cuando dedicas tiempo a actividades
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recreativas? ;Como te afecta esto emocional y fisicamente?
Muchisimos cambios, hay més energia, menos problemas fisicos, mas armonia, mas
cercania, en general la mayoria de aspectos de mi vida mejoran.

12. ;Qué conocimientos tienes sobre tu propio riesgo de enfermedades crdnicas,
y como te afecta en tu vida diaria?

Gracias a Dios durante el tiempo que he trabajado en CCM he aprendido mucho de
riesgos de enfermedades, tanto de las que se tratan aqui, como de otras, y eso me ha
llevado a tener una mejor conciencia e identificar factores de riesgo en mi salud y la de
mi familia y asi evitarlos.

13. ¢(Cuales crees que son los habitos mas importantes para mantener una mentey
un cuerpo fuerte a largo plazo?

Primero y sobre todo poner la confianza en Dios, ser agradecidos, procurar la paz interior
como exterior, ser justos, ser alegres, alimentarse saludablemente, dormir bien, evitar el
cigarrillo, el alcohol, llevar controles médicos adecuados y amar a tu préjimo como a ti

mismo.
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Fundamentos neurolégicos de los habitos
saludables: como el cerebro impulsa y
regula nuestras conductas de bienestar.

del bienestar

Conductas como la alimentacidén

os hébitos saludables desempefian
L un  papel fundamental en la

promocién fisico vy
mental.
equilibrada, la actividad fisica regular, el
suefio reparador y la gestién del estrés
son esenciales para mantener una buena
salud a largo plazo. Sin embargo, detras de
estas acciones cotidianas se encuentra un
sistema neurolégico complejo que no solo
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impulsa, sino que también regula nuestros
comportamientos de bienestar. Entender
cémo el cerebro influye en la formaciéon y
mantenimiento de hébitos saludables es
crucial para desarrollar estrategias efectivas
en la promocién de estilos de vida sanos y
sostenibles.

El cerebro es responsable de la toma de
decisiones, el control de los impulsos,
todos

el aprendizaje y la motivacién,
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los cuales juegan un papel clave en la
habitos
explora

y mantenimiento de
Este articulo

mecanismos

los

adopcioén
saludables.
los neurolégicos que
subyacen a comportamientos
saludables, centrandose en los circuitos
de recompensa, la neuroplasticidad,
los sistemas de estrés y la regulacion
emocional.

1. El circuito de recompensa y la
motivacion.

Uno de los factores mas importantes que
influyeenlaformaciéndehébitossaludables
es el sistema de recompensa del cerebro,
que estd estrechamente relacionado con
la dopamina, un neurotransmisor clave en
la regulacion de la motivacion y el placer.
El circuito de recompensa, que incluye
nucleo accumbens,
(VTA) vy la
corteza prefrontal, se activa en respuesta

estructuras como el

el area tegmental ventral
a estimulos que el cerebro percibe como
placenteros o beneficiosos. Este sistema
es crucial para reforzar comportamientos,

haciendo que sea mas probable que se

repitan.
Cuando realizamos una actividad que
mejora nuestra salud, como hacer

ejercicio o comer alimentos nutritivos, el
cerebro libera dopamina, lo que genera
Esta
experiencia placentera puede motivarnos a

una sensacién de recompensa.
repetir la accién. Sin embargo, el sistema
de recompensa no siempre promueve
conductas saludables; también puede verse
implicado en la formacién de hébitos poco
saludables, como la adiccién a la comida o
el sedentarismo, que ofrecen gratificacion
tienen consecuencias

inmediata, pero

negativas a largo plazo.

La clave para consolidar habitos saludables
radica en el aprendizaje asociativo: al
repetir un comportamiento, las conexiones
neuronales involucradas se refuerzan, y la
accion se vuelve automética con el tiempo.
Esta es la base neuroldgica del habito, en
la que el cerebro aprende a identificar y
buscar comportamientos que resultan en
gratificaciones a largo plazo en lugar de

placeres inmediatos y de corto plazo.

1.1 Reforzadores a largo plazo vs. corto
plazo.

Una de las principales dificultades para
hébitos
naturaleza de las recompensas asociadas.

desarrollar saludables es la

Mientras que  comportamientos no
saludables, como comer comida chatarra,
ofrecen recompensas inmediatas, los
habitos

suelen ser mas prolongados y no siempre

beneficios de los saludables

perceptibles en el momento. A nivel
cerebral, esto plantea un desafio, ya que el

sistema de recompensa estd naturalmente
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disefiado para buscar gratificaciones
inmediatas.

No obstante, investigaciones han
demostrado que las personas pueden

aprender a valorar més las recompensas
a largo plazo a través del entrenamiento
corteza

cognitivo 'y la practica. La

prefrontal, responsable de funciones
ejecutivas como la toma de decisiones y el
autocontrol, juega un papel importante en
este proceso. Un mayor control prefrontal
permite inhibir los impulsos inmediatos y
priorizar comportamientos que, aunque no
sean gratificantes de inmediato, aportan

beneficios duraderos.

2. La neuroplasticidad y la formacion
de habitos.

La neuroplasticidad, o la capacidad del
cerebro para reorganizarse y formar nuevas
conexiones sinapticas, es un factor crucial
en la adopcién de nuevos hébitos. Cuando
repetimos una conducta, las sinapsis en
los circuitos neuronales relacionados con
esa accién se refuerzan, lo que facilita la
ejecuciéon futura de esa conducta. A nivel
neuronal, la repeticion de un hébito crea
una especie de "autopista" dentro del
cerebro, permitiendo que la conducta se
realice de manera mas rapida y eficiente.
La  neuroplasticidad  también  tiene
implicacionesenlasuperaciéndehabitosno
saludables. Estudios han demostrado que el
cerebro puede deshacer estas "autopistas”
sindpticas mediante la inhibiciéon de viejas
conexiones y la formacién de nuevas. Este
proceso es esencial para la sustitucion
de habitos perjudiciales por otros mas
saludables. La cambiar un

habito no

clave para

solo estd en la eliminacién
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del comportamiento anterior, sino en su
reemplazo por uno nuevo que active las
mismas vias neurolégicas de recompensa y

satisfaccién.

2.1 El papel del ejercicio en la plasticidad
cerebral.

Elejercicioregularesunpoderosofacilitador
actividad
fisica promueve la liberacién de factores

de la neuroplasticidad. La
neurotréoficos, como el factor neurotréfico
derivado del cerebro (BDNF), que fomentan
el crecimiento y fortalecimiento de nuevas
conexiones neuronales. Este proceso no
solo mejora la memoria y el aprendizaje,
sino que también facilita la creacion de
nuevos habitos. Ademas, el ejercicio fisico
activa el sistema de recompensa, lo que
refuerza la motivaciéon para mantener este
comportamiento a lo largo del tiempo.
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3. El sistema de estrésyla
autorregulacion.

El estrés crénico puede ser un obstéaculo
significativo para el mantenimiento de
habitos saludables. A nivel neurolégico, el
sistema de respuesta al estrés involucra el
eje hipotalamo-hipofisis-adrenal (HPA), que
regula la liberacion de cortisol. Aunque el
cortisol tiene funciones adaptativas en
situaciones agudas de estrés, la exposicion
prolongada a esta hormona puede afectar
negativamente areas clave del cerebro,
como el hipocampo y la corteza prefrontal,
que son esenciales para la memoria, el
aprendizaje y el autocontrol.
Lacapacidaddelcerebroparaautorregularse
bajo estrés es crucial para mantener habitos
saludables. La meditacién, la atencidén
plena y otras técnicas de reduccién del
estrés han demostrado efectos positivos
en la neuroplasticidad y en la mejora
de la funcién ejecutiva, permitiendo a
las personas manejar mejor el estrés vy

continuar con sus conductas saludables,

incluso en situaciones dificiles.

3.1 El estrés y los impulsos no saludables.
El estrés también puede afectar la toma
de decisiones, inclinando a las personas
hacia comportamientos impulsivos y no

saludables. Estudios han demostrado
que, bajo estrés, la actividad en la
corteza prefrontal disminuye, mientras

que el sistema limbico, responsable de

las respuestas emocionales, se activa.
Esto puede llevar a una reduccién en el
autocontrol y a una mayor probabilidad de
optar por recompensas inmediatas, como
el consumo de alimentos no saludables o

la evitacién del ejercicio.

4. Regulacién emocional
saludables.

y habitos

La regulacion emocional, que depende

de una interaccién compleja entre la
amigdala cerebral, el sistema limbico y la
corteza prefrontal, es fundamental para el
mantenimiento de habitos saludables. La
capacidad de manejaremocionesnegativas,
como la frustraciéon o la ansiedad, permite
a las personas evitar comportamientos
impulsivos y seguir comprometidas con
sus objetivos a largo plazo. Las personas
con un buen control emocional son mas
capaces de adherirse a rutinas saludables,
incluso en momentos de estrés o malestar

emocional.

Conclusion.

El cerebro desempefa un papel crucial en la
formacién, mantenimiento y regulacién de
habitos saludables. A través de mecanismos
como el circuito de recompensa, Ila
neuroplasticidad, el sistema de estrés y la
regulacién emocional, el cerebro impulsa

nuestras conductas de bienestar y nos
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ayuda a superar los desafios asociados con la adopcién de estilos de vida sanos. Al
comprender estos fundamentos neurolégicos, podemos desarrollar intervenciones mas
efectivas para promover habitos saludables y mejorar el bienestar general.

Promover la activacién del sistema de recompensa a través de recompensas a largo
plazo, fomentar la neuroplasticidad mediante la repeticion de conductas positivas y la
actividad fisica, y manejar el estrés de manera efectiva son estrategias clave para mejorar
nuestra capacidad de desarrollar y mantener habitos saludables a lo largo del tiempo.

©
. "

e

Dr. Carlos Ignacio Ortez Gonzalez.
Neuropediatra. ~f
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El mito de la falta de tiempo: cémo los
jovenes pueden integrar habitos saludables

en su rutina diaria.

oy en dia, nosotros los jovenes

estamos expuestos a una

constante carga de obligaciones,
entretenimiento y presiones de la vida la
vida moderna los cuales influyen mucho en
la salud y la calidad de vida. Entre las redes
académicas,

sociales, responsabilidades

trabajo, familia y el mantenimiento de
relaciones sociales surge la creencia de
“no hay tiempo"” para habitos saludables,

siendo un mito muy popularizado en estas
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mito convence

Gltimas generaciones. El

a las personas que el ejercicio, cuidado
personal y una nutricién saludable son
“irrelevantes” o “menos importantes” que
las demas actividades que realizan. ;Pero
es realmente una falta de tiempo o una
falta de estrategias? En el presente articulo
abordaremos cémo los joévenes podemos
integrar habitos saludables, basados en
mi experiencia personal, y como podemos
desmentir la frase “no hay tiempo” para
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actividades que beneficien nuestra salud.

En primer lugar, debemos comprender algunos conceptos basicos, uno de ellos es la salud;
la Organizaciéon Mundial de la Salud la define como “el estado de completo bienestar
fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades”.
Es decir, la salud no solo se reduce a curar enfermedades, sino que también a cémo
prevenirlas y mantener un estado de completo bienestar. Por otro lado, tenemos a los
habitos saludables, que son todas las conductas propias de nuestra vida cotidiana que
inciden positivamente en nuestro bienestar fisico mental y social, esto segun la licenciada
Suhail Cortés de la Universidad Auténoma del Estado de Hidalgo. Dichos habitos son
principalmente la actividad fisica, la alimentacién y el descanso.

Habiendo abordado nuestros ejes principales, podemos empezar a cuestionar, jrealmente
no hay tiempo para hébitos saludables? Aqui podemos citar una frase popular que
menciona “No existe la falta de tiempo, existe la falta de interés”. Dicha oracién nos
postula que el tiempo no es el “culpable” que no se puedan realizar los habitos saludables,
si no que radica en nosotros los jovenes o personas en llevar a cambio ese habito que
nos puede beneficiar a largo plazo en términos de salud. Por lo tanto, lo principal para
los habitos saludables es el interés propio, tener buena disposicién para cuidar nuestro
bienestar y disfrutar de este.

A continuacién, comparto las siguientes estrategias, que, en lo personal, me han
ayudado mucho a poder establecer habitos saludables en mi rutina diaria:

1. Conocer y reconocer tus habitos.

Para poder establecer hdbitos nuevos (de cualquier tipo), debemos identificar qué habitos
estamos aplicando en nuestra rutina diaria. Para eso, se deben tomar en cuenta todas
las actividades o comportamiento habituales en nuestro dia a dia; como, por ejemplo,
cepillarse los dientes, hacer el desayuno, ver television, dormir hasta altas horas de la
noche, y asi sucesivamente, hasta tener conciencia de todos los habitos “automaticos”
que realizamos cada dia.

Una vez hecho esto, debemos interiorizar y preguntarnos, jserd que este habito beneficia
o perjudica mi salud? Esto con el fin de evaluar y reconocer si dichos habitos deben
permanecer o ser cambiados totalmente para cuidar mi salud. Un ejemplo, puede ser
revisar las redes sociales a altas horas de la noche, un habito que puede no solo reducir la
calidad de descanso, sino que también la salud de los ojos. Una vez hecha la evaluacidn,
es necesario aplicar los cambios necesarios.

Otro aspecto importante aqui es identificar cudnto tiempo le dedicas a cada actividad,
es decir organizar tu tiempo y distribuirlo correctamente.
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2. Planificacioén.

Siempre es beneficioso realizar un plan antes de empezar cualquier actividad, debido
a que nos permite visualizar el futuro en el presente. Y los héabitos saludables no son
la excepcién, en este caso, el plan permite visualizar metas, objetivos que queremos
cumplir para nuestra salud y también las acciones que se llevardn a cabo para cumplir
dichos objetivos. Un ejemplo puede ser la meta de bajar de peso, que posee sus propios
objetivos alcanzables y un conjunto de acciones para lograrlo.

Ademas, los planes ayudan a buscar soluciones a posibles obstaculos que se presenten,
y buscar alternativas o medidas para solventarlos.

3. jAdaptarse y no frustrarse!

Como muy bien sabemos, la realidad moderna estd llena de responsabilidades
académicas, laborales o familiares, las cuales pueden reemplazar o demandar algunos
habitos saludables. Muchas personas se llegan a frustrar debido a que no han podido
hacer sus héabitos saludables en la forma que lo habian planeado o en el tiempo que
habian estipulado.

Habra ocasiones en las que las actividades que hemos planificado no salgan a tiempo o
no hayan podido ser realizadas, y aqui no es de enfocarnos en lo que no hicimos, sino
buscar la manera de compensar ese habito o esa actividad, es decir adaptarse a los
inconvenientes que surjan y seguir adelante, siempre buscando cumplir nuestras metas
saludables.

Complementando estas estrategias, una palabra clave es la constancia, que juega un
papel muy importante en los distintos habitos saludables, ya sea en la alimentacién,
en el ejercicio fisico, higiene personal o incluso la salud mental. La constancia ayuda a
fomentar la confianza en el proceso y en nosotros mismos, lo cual incentiva a que cada
dia aportemos un granito de arroz a esos cambios saludables que nos benefician. Estos
cambios requieren tiempo, y por lo tanto necesitan una buena planificacion (establecer
metas, objetivos y acciones) y constancia, cada persona va a su ritmo, lo importante es
seguir caminando. Como se mencionaba anteriormente, el interés propio es fundamental
para llegar a las metas establecidas.

Personalmente, en el segundo afio de mi carrera universitaria me di cuenta de que estaba
desplazando mis hébitos saludables a segundo plano, pensando que las actividades
académicas eran lo mas importante de mi vida, pero rdpidamente me di cuenta de que
mi desempefio como estudiante se veia afectado por no llevar un equilibrio entre mis
estudios y mi salud; me enfermaba muy seguido, en actividades fisicas me cansaba muy
rdpido y perdi rdpidamente un buen porcentaje de peso. Todos esos cambios me hicieron
recapacitar sobre los habitos que estaba llevando a cabo, y me impulsaron a cambiar mi
rutina por una méas saludable para mi, estableci metas para comer mas y mejor; empecé
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a realizar ejercicio entre semana, modifiqué mi horario de descanso, entre otros. Hoy
en dia, realmente comprendo la importancia de los habitos saludables y cémo el interés
propio, planificar las actividades, organizar el tiempo es fundamental para cuidarme a
mi mismo.

Resumiendo lo expuesto, la falta de tiempo para hébitos saludables no existe, los
responsables de brindar ese espacio de tiempo somos nosotros mismos, y dependera del
interés propio de cada persona. Como jévenes, nosotros debemos de integrar a nuestras
rutinas dichos héabitos saludables para cuidar nuestra integridad, es un tipo de inversion
para el futuro. Por ello, es esencial planificar metas saludables con objetivos alcanzables
y realistas, ademéas, se debe tener la constancia necesaria para trabajar y perseguir

los resultados que queremos ver en nuestra salud. Implementar habitos saludables es
un tipo de amor propio, estds reconociendo la importancia de tu salud y tu bienestar,
jdmate y cuidate!

Kevin Alejandro Olivar Molina.
Estudiante de licenciatura en Salud Ambiental.
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