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Bienestar integral: 5 claves para cuidar € cuerpoy
mente en el Dia Internacional del Autocuidado

En el marco del Dia Internacional del Autocuidado, celebrado el 24 de julio, el Hospital
Quirdénsalud Bizkaia destaca la importancia de mantener y mejorar el bienestar fisico,
mental y emocional a través del autocuidado

Las bajas por salud mental en Euskadi sumaron un récord de 43.479 en 2023, una cifra que supera en
un 51% la de 2019. Esta préactica, promovida por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), es
crucial para la prevenciéon de enfermedades y la mejora de la calidad de vida. Segun el IV Barémetro
Juvenil realizado por la Fundacion Mutua Madrilefia y Fad Juventud, el 59,3% de los jévenes de entre
15y 29 afios reconoce padecer problemas de salud mental.

1. La mente en equilibrio

El autocuidado implica conocerse a uno mismo, reconocer las situaciones que generan ansiedad y
encontrar remedios para gestionarlas. La ansiedad es una "respuesta emocional que hace sentir a
quien la padece un malestar intenso, incertidumbre, angustia y sensacion de peligro, entre otras
sensaciones”, explica la psicéloga Marina Torres. Por ello, es clave reconocer los signos que presenta
como son "falta de aire, nerviosismo, taquicardia, dificultad para concentrarse, dolor abdominal,
sequedad bucal”, asi como "tension muscular y presion en el pecho". Por este motivo, la especialista
en psicologia Itxasne Gallastegi resalta la importancia de compartir "experiencias vitales" con
profesionales de la salud especializados porque "gracias a la emocion compartida, las personas con
ansiedad y estrés adquieren pautas para gestionar estas situaciones y salir de la soledad".?

2. Escuchar y mover el cuerpo

No ignorar las sefiales de advertencia como dolor o molestias en las rodillas. "Si experimentas algin
sintoma de lesion, como inflamacion o dificultad para mover la articulacion, acude a especialista”
advierte el doctor Miguel Romero, especialista en Traumatologia del Centro Médico Quirdnsalud Plaza
Euskadi. El equipo de traumatologia sugiere realizar 40 minutos diarios de ejercicio fisico moderado
para fortalecer los muasculos y prevenir lesiones. Asimismo, segun el traumatdlogo Iker Ibor,
actividades como la bicicleta y la natacién son especialmente recomendables, ya que no ejercen una
presidn excesiva sobre las articulaciones y permiten trabajar distintas partes del cuerpo.

3. La salud también se refleja en la piel

Mas alla de prevenir el envejecimiento y las arrugas, la salud de la piel debe ser una prioridad "porque
proporciona una barrera defensiva frente a microorganismos, productos quimicos nocivos y radiacién
solar", destaca la doctora Irati Allende, especialista en Dermatologia del Hospital Quirénsalud Bizkaia.
En este sentido, la dermat6loga también explica que la exposicién solar crénica, la mala alimentacion,
el estrés y el tabaco son los principales enemigos de la salud cutanea.

4. Nutricion saludable
Cristina Dalla-Rosa Nogales, nutricionista del Hospital Quirénsalud Bizkaia recomienda seguir la dieta
mediterranea, rica en frutas, verduras, hortalizas, carnes blancas, pescados, frutos secos, cereales
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integrales, huevos y lacteos, y eliminar los productos ultraprocesados de la dieta. Ademas, advierte de
la importancia de comer lentamente para evitar molestias digestivas y controlar mejor los niveles de
glucosa en sangre. "Hay que evitar distracciones como la televisién o el movil durante las comidas
para no comer de mas y mas rapido"”, puntualiza Dalla-Rosa.

5. La automedicacién y Google no ayudan

El internista Gabriel Inclan advierte sobre los riesgos de la automedicacién. "Si tienes alguna molestia
o dolor, acude a un profesional de la salud. La automedicacién puede empeorar tu estado y dificultar el
diagnéstico correcto de una enfermedad”, subraya Inclan. Asimismo, recomienda consultar siempre a
un especialista antes de confiar en busquedas de internet para autodiagnosticarse.
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