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HABITOS SALUDABLES

Eres lo

Los pilares de una

vida saludable son:
la alimentacion, el
gjercicio fisico y el

control del estrés

Rosario Santa-Maria

cgtn los altimos totds del Tns-
otuto Nacional de Fstudistica,
las tres principales cavsas de
L_ defuncidn entre lgs ¢
se deben a enfermedades del sisrema cir-
culatorio, wmores y enfermedades del
sistema respiratorio Aunque no todos
los mules se pueden prevenn y alpunos
se deben g cuestiones gendricas, llevan
wna vida sang ayuda a envejecer mejor y
a evitar algunas enfermedades

En cuestiones de salud, se trata de vivir
hébitos que, segin M? Luisa Ferrerds,
neuropsicologa y directora de la unidad
de psicologia clinica y parenting de 1a Cli-
nica Diagonal en Barcelona, “son actos
gue se realizan sin pensar, de manera au-
tomdtica porque, con el paso del tiempo,
la persona ha automatizado esa rutina”.

Estos cinco hidbitos pueden ayudarle a
vivir una vida mejor, mds sana y longeva.

OBESIDAD Y SOBREPESQ
Eres lo que comes. Esta frase fue el titu-
lo de un proyecto de Mark Menjivar, que
se dedicd a fotografiar el interior de ne-
veras de Estados Unidos, para descubrir
los habitos alimenticios de sus ducfios.
Segun un informe de la Organizacién de
las Naciones Unidas, de los 1.300 millo-
nes de personas que padecen obesidad
en el mundo, ocho millones son espafio-
les. En nuestro pais, el sobrepeso afecta
a casi un 40 por ciento de la poblacion
adulta, mientras que otro 39 por ciento
tienc cxceso de peso. En el afio 2025, la
ONU prevé que nueve de cada diez espa-
fioles estén por encima de su peso ideal.
El Dr. Ivan Maiiero, que acaba de in-
augurar una unidad especifica de lon-
gevidad activa, en Ivan Mafiero Clinic,
en Sant Cugat del Valles (Barcelona),
asegura que el ser humano ha evolucio-
nado mucho en muy poco tiempo: “An-
tiguamente, el hombre corria cincuenta
kilémetros al dia, para cazar y huir de las

MENS SANA IN CORPORE SAND

Esta maxima clasica del poeta latino Juvenal
sigue vigente dos mil afios después. Hoy

en dia, en medicina antiedad, se considera
que los pilares de una vida saludable son: la

alimentacidn, el ejercicio fisico y el control
del estrés. Y es que el estrés, aungue en su
justa medida es bueno, puede aceletar el
envejecimiento corporal. Par eso, en algunas
unidades antiedad, se ensefian técnicas de
relajacion; otras van mas alla y someten a los

fierasy, en periodos de escasez de alimen-
tos, estaba preparado para almacenar en
su organismo los alimentos durante largo
tiempo, hacer ejercicio y no pasar ham-
bre”. Sin embargo, desde hace dos siglos,

POR ENCIMA DEL PESO IDEAL
Iin Esparia, el sobrepeso
afecta a casi el 40% de la.
poblacion adulta, y un 39%
tiene exceso de peso

EN MOVIMIENTO
Ll ¢jercicio fisico fomenta
el bienestar emocional,
ayuda a quemar la grasa
y alivia ¢l cstrés

no ¢s necesario practicar ejercicio para
alimentarse y podemos comer de manera
abundante y no siempre saludable.

Por si fuera paco, ingerimos alimentos
muy distintos a los de nuestros antepasa-
dos, 1o cual ha influido negativamente en
nuestros organos, porque los alimentos
de hoy tienen -entre otros— menos fibra
y mds azdcar y sal, pero ni el pancreas,

clientes a estados de frio con nitrégeno de
entre 100 y 200 grados bajo cero para que
puedan regular mejor sus defensas. También
disponen de camaras hiperbaricas, para que
el paciente pueda respirar oxigeno al cien
POr clen y regenere su organisme, ya que

se ha demostrado que fortalece el sistema
inmunoldgico

Para conseguir incorporar estos cinco hébitos
saludables, la clave esta en individualizar el
tratamiento en funcién de fas peculiaridades

LA FRUTAY 1A VERDURA DEREN FORMAR FARTF DF. T A ALIMENTACION DIARTA FREDERIC CAMALLONGA

ni el rifion, ni el higado, ni los intestinos
estdn preparados para asimilar estos in-
gredientes, “Nuestro cuerpo tiene dos
quilos de bacterias buenas -asegura el
Dr. Mafiero- y esta disefiado para elimi-
nar grandes cantidades de toxinas que
generamas. Pero si las bacterias son colo-
nizadas por otras malas o las eliminamos
con la alimentaci6on o la contaminacion,
por ejemplg, se producen alteraciones
en nuestro cuerpo”. Por eso, hay tantos
casos de enfermedades relacionadas con
¢! sobrepeso y 1a obesidad, como 1a hi-
pertension y la diabetes y relacionadas
con el sisterna inmunologico, como las
alergias.

UNA COPA DE VINO AL DA
Tnvestigaciones realizadas por el Tnsti-
tuto Nacional de la Salud americano han
demostrado que no cxisten evidencias
claras de que el consumo de bebidas al-
cohdlicas -incluido el vino- pueda ser
beneficioso para la salud. Los expertos
que realizaron el estudio Predimed -que
responde a las siglas Prevencidn con
Dicta Mediterrinea—, no obstante, Te-
comiendan beber un vaso de vino al dia,
pero s6lo en quienes ya son bebedores;
no en abstemios. Segin este estudio, el
vino preserva nuestra salud mental, ya
que previene contra la depresidn.
Mientras los investigadores defienden

de cada persona, porque no existe “el café
para todas”. Pero para que se produzcan esos
cambios, primero es necesario un proceso
mental que provoque un cambio de actitu
Como asegura M2 Luisa Ferrerds: “‘Si has con-
seguido con tu propio esfuerzo los objetivos
que te has propuesto, tienes mayor autoesti-
ma Y te sientes mejor contigo mismo. Porque
no tienes cosas pendientes y te sientes libera-
do a nivel mental. Y, cuando estas a gusto en
tu piel, eres mas creativo, fructifero y feliz”

teorias antagdnicas, la Encuesta Nacio-
nal de Salud 2011 - 2012 recoge que, en
Espafig, el 38,3% de los adultos consume
habitualmente bebidas alcohdlicas, sien-
do el porcentaje de hombres del 52,3% y
de mujeres del 24,9%. Especificamente
en Catalunya: el 65,1% de la poblacion
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HACER EJERCICIO

PERSONAS MAYORES REALIZAN DIFERENTES EJERCICIOS FISICOS EN EL PARQUE DE LA CIUTADELLA A. 8.

Seglin datos del INE referentes al 2011,
el 41,3% de la poblacién espafiola se
declara sedentaria, en un porcentaje
del 46,6% en las mujeres y un 35,9%
de los hombres. Estas cifras contrastan
con las del Departament de Salut de

la Generalitat, seguin el cual, en el afio
2012, sélo el 17,8 por ciento de la po-
blacidn catalana adulta era sedentaria;
mientras que el 70,5% de los catalanes
de entre 15 y 69 afos realizan algin
tipo de actividad f(sica saludable.

EL 24 PFOR CLENTO DE LA POBLACION ESPANOLA TODAVIA FUIMA JORDI BARRERAS

Los expertos recomiendan hacer
deporte por la mafana, parque asi

sus efectos se notan durante el diay
porque el ejercicio ayuda a quemar me-
jor Ia grasa, alivia el estrés y activa el
organismo de manera casi inmediata.
Por la noche, debido a la liberacién de
endorfinas, el deporte puede alterar [a
calidad del sueno. En ambos casos, con-
viene tener claro que el ejercicio ayuda
al bienestar emacional y que conviene
incorporarlo en la agenda

Lom e S e o e

adulta bebe con moderacién, segtin datos
de la Encuesta de Salud de Catalunya de
2012 (Esca), publicada por el Departament
de Salut de 1a Generalitat,

El Dr. Mafiero considera que el secreto
estd en el término medio, en lo que se co-
noce como el fenémeno hormesis: “Es mas
beneficioso tomar una copa de vino, prefe-
riblemente tinto, al dia, que nada. Pero de-
pende de la complexion y del sexo de cada
persona”,

FUMAR PUEDE MATAR

Esta frase acompafia numerosas cajetillas
de tabaco. La advertencia debe de haber
calado cuando, segiin la Encuesta Nacio-
nal de Salud, el numcro de fumadores en
Espaiia ha descendido del 26,4% del ano
2006 al 24% dcl 2011-2012. Fs la cifra mds
baja en 25 afios. Pero sigue siendo relevan-
te que casi uno de cada cuatro cspafioles
continue fumando. Sobre todo, porque,
segin el INE, las muertes por enfermeda-
des del sistemna respiratorio son la tercera
causa de defuncién en nuestro pais, ya que
afectan al 10,9% de los espatioles. Y la cifra
ha aumentado en un 4,9 por ciento, en ¢l
2011, a pesar de que habia disminuido en
los dos anos anteriores. En los datos de la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
relativos a este mismo afio, el consumo de
tabaco sigue siendo la principal causa de

» CONSUMO DE TABACO

El niimero de fumadores
ha descendido, pero uno
de cada cuatro espaiioles
sigue fumando

2 ENFERMEDAD MORTAL

K nuestro pais, el cancer
de pulmon provoca la
muerle de uno de cada
diez adutios

muchas de las principales enfermedades
mortales del mundo, como problemas car-
diovasculares o el cancer de pulmoén, pro-
vocando el fallecimiento de uno de cada
diez adultos.

A pesar de que se sepa que fumar mata,
su contenido en nicotina la hace muy adic-
tiva entre los fumadores, creando depen-
dencia. Para dejar el mal habito de fumar,
M? Luisa Ferrerds considera imprescindi-
ble la psicologia inversa, que consiste en
reestructurar el pensamiento: “Debes de
pensarque fumar no es saludable y enfren-
tarte a la nueva realidad de no encender
un cigarrilio, como algo bueno. Porque si
piensas que es un castigo y sientes que de-
bes de dejarlo porque se te impone desde
fuera —-porque puedes desarrollar cincer
de pulmdn, por ejemplo-, el pitilly te re-
sultarda muy deseable y, cuando tengas an-
siedad o estrés, te premiards con una cala-
da. Y, al final, solo lograris dejar de fumar
cuatro dias, un mes como miximo. Serd
muy dificil que consigas dejarlo del todo”,

También hay que tener en cuenta que hay
casos y casos. Ferreros afirma que las per-
sonas que son controladoras y muy exigen-
tes consigo mismas lo ticnen mas facil para
dejar de fumar, que aquellas que se sien-
ten mis libres y ticnen menos autocontrol.
“También estd demostrado que cuantas
menos responsabilidades se tienen y mds
libre se siente una persona, mas facil le re-
sulta dedicarse ticmpo a si misma”

Psoriasis

el papel del
paciente en
tiempos de
crisis

‘I“ =
T G T

TMAGEN DF. LA EXPUSICTON ‘PSORIASIS:
LAVERDAD AL DESNUDO’

o actividad de las usocia-
ciones de pacientes s cada
vex mas impartante en la
relocion  miédico-paciente,
en el conocimiento sobre la
patologia v en la implicacion con el trata-
mienta que se debe seguir. Papel clave en
las enfermedades crénicas, como la pso-
riasis y la artrids psoridsica. En este caso,
Accidn Psoriasis, la asociacion espanola
de afectados de psoriasis y artritis psoria-
sica y familiares trabaja para mantener
formado ¢ informado al paciente.

Accién Pseriasis lleva 20 afios trabajan-
do para mejorar la calidad de vida de los
pacientes de psoriasis y artritis psoridsica.
En este tiempo, se han producido avances
importantisimos en el conacimiento de
la enfermedad y en los tratamicntos que
permiten hacerle frente. La presidenta
de la asociacidn, Juana Maria del Maling,
recuerda como la organizacion “consi-
guid ya hace muchos afios la aportacion
reducida de los medicamentos de psoria-
sis para todos [os pacientes” y explica que
“ahora, en estos tiempos de crisis, nuestro
papel pasa por conseguir que guienes pa-
dezcan esta enfermedad tengan acceso a
los tratamientos guce necesitan”.

El director-gerence de la entidad, San-
tiugo Alfonso, apunta que “Accidn Psoria-
sis se ofrece a las adminiscraciones para
formar al paciente, para que acte en
consecuencia, gue sea responsable con la
medicacion y con la atencién que el sis-
tema sanitario le ofrece”. Para Alfonso,
“una forma de racionalizar recursos es
precisamence la formacion del paciente”.

Otro de los grandes objetivos de médi-
cos y pacicnces ¢s que la poblacién gene-
ral esté informada sobre esta patologia y
scpa que no es contagiosa. Una de las dl-
timas acciones realizadas para este fin es
la exposicion Psoriasis: la Verdad al Des-
nudo, en la que un total de 19 personas
de distintas partes del mundo que viven
con psoriasis descubren su piel y cuen-
tan su historia mas incima, T.a mucstra
itinera por los principales hospitales de
la geoprafia cspaiiola.

WWW,accionpsoriasis.org



