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La salud, cuestion de
una forma de vida

bordamos en esta nueva edicién de MAS
A TRIBUNA un concepto muy amplio en torno

ala salud, pero no desde un punto de vista

exclusivamente médico, sino como una forma
de vida que se bifurca en diferentes caminos. La sociedad
actual ha evolucionado hacia unos determinados
habitos que buscan una mejor y mayor calidad de
vida, pero también crear una cultura que vaya eliminando
factores que el tiempo, los avances, la ciencia, ha
demostrado que resultan perjudiciales.

Tratamos en estas paginas sobre la conciliacion
laboral y personal, un tema muy sensible en el que se
cimenta la relevancia que le damos al trabajo encajado
dentro de una vida que permita atender las cuestiones
mas esenciales en torno a la familia, las relaciones o el
ocio. La importancia del descanso, la alimentacion
adecuada, llevar un estilo de vida saludable, son
algunos de los temas que abordamos conscientes de su
relevancia.

Las instituciones también aportan su valor afiadido
con proyectos o propuestas encaminadas a vivir mas y

mejor. Centros innovadores para personas mayores,
ciudades deportivas altamente equipadas, planes de
infancia en el entorno rural, forman parte de nuevos
servicios muy apropiados para ese empefio tan bonito
como sensible de aportar cosas para mejorar nuestra
vida.

La esperanza de vida sigue su pauta ascendente y este
es un factor tremendamente influyente en cuestiones
que cuidamos mas como la alimentacién, aunque en
este sentido haya aparecido |la alternativa del ayuno
intermitente, que también abordamos en este niumero
con evidente sensibilidad ya que se trata de una
tendencia que necesita explicaciones e informacion muy
concreta.

La salud mental, el envejecimiento activo, la ayuda
de las mascotas y otras cuestiones mas generales
completan esta primera revista de 2023 en la que
pretendemos sensibilizar sobre todo lo que tenemos a
nuestro alcance para para conseguir el objetivo ideal de
vivir mas, pero sobre todo vivir mejor
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a comida es fundamental
L para aportar al organismo
todos los nutrientes que
necesita. Sin embargo,
los alimentos pueden llegar a ser
mucho mas que una mera cuestion
de supervivencia. Y es que muchos
productos pueden ayudar a quien
los consume a cambiar su estado
de animo, ya sea por placer o porque
sus ingredientes ayudan a activar
la serotonina, la hormona conocida
como la de la felicidad, ya que ayuda
a controlar el estrés y la ansiedad y
reduce el riesgo de depresion.

Son muchos los alimentos que
pueden desarrollar esta funciény,
sin duda, el chocolate y los dulces
son uno de ellos. Postres y tartas
invitan a la felicidad también al
consumirlos en celebraciones o
momentos especiales y si, ademas,
provienen de manos artesanasy
solidarias la felicidad puede ir en dos
direcciones.

Asi es Berretes, un obrador
inclusivo en el que todos sus
trabajadores son personas

con discapacidad y que guarda
una historia de superacién que
hacen de este lugar una pasteleria
muy especial. Ubicada en pleno
corazon de Salamanca, este
obrador arrancé su andadura

hace poco mas de un afio y desde
entonces se ha convertido en el
lugar en el que Mercedes, Maite

y Hayat, todas ellas con alguna
discapacidad, pueden desarrollarse
profesionalmente.Y es que Berretes
es el primer obrador considerado
centro especial de empleo en el
que personas con discapacidad
encuentran un entorno seguroy
adaptado para trabajar.

OBRADOR

INCLUSIVO

Berretes es el primer obrador
considerado centro especial de
empleo. Esta situado en pleno corazén
de Salamanca y todos sus trabajadores
son personas con discapacidad.

Al frente de este equipo se encuentra
Blanca Hernandez, que junto

con su socio Santi, impulsaron

una idea con la que ha conseguido
hacer de su hobby su profesién.

“Yo estudié ingenieria y no tenia
pensado dedicarme a esto, pero la
ingenieria no me gustaba y mi hobby
por las tardes era hacer pasteles

y también me gustaba mucho el
tema de la discapacidad, pero no
me daba de comer porque no tenia
formacién en ello. Entonces decidi
cambiar el rumbo y convertir lo
que era mi hobby en mi profesion,
hice un curso online de pasteleria

y unas practicas en una pasteleria
de aqui, trabajé en otray vi que me
gustaba mucho. Me di cuenta de
que se podia hacer algo bonito con
la discapacidad y la pasteleriay di

el salto para montar esto”, cuenta
Blanca.
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Convenio con la
Fundacion Aviva

El centro cuenta con un convenio con la Fundacioén

Aviva, de tal forma que las personas con
discapacidad encuentran en esta pasteleria un
lugar para formarse y, posteriormente, desarrollar

su vida laboral.

La inspiracién del
proyecto tiene nombre

y apellidos: “todo viene
por mi hermano Aaroén,
que es laimagen del
proyecto, porque yo veia
que él no tenia las mismas
oportunidades laborales
que el resto de personas.
Creo que la gente con
discapacidad también
merece un espacio
seguro para trabajar,
donde se le respete sus
condiciones y él fue el que
me inspird. El no trabaja
aqui porque no le gusta

la pasteleria, si comerla
pero no hacerla, y nuestra
maxima es que la gente
que esté aqui disfrute de
lo que hace”, afiade.

Blanca, que enseiia sus
recetas y forma a las tres
personas que trabajan
con ella, Mercedes, Maite
y Hayat, cada una con

un tipo de discapacidad
diferente, y Santi, socio del
proyecto y que se encarga
de la parte econdémica.

El dia a dia en esta cocina
es como el de cualquier
obrador artesanal, aunque
algunos procesos se

han adaptado para
facilitar el trabajo a cada
una de ellas. “Cuando
vienen tienen un proceso
de formacion que dura
aproximadamente dos
meses en los que las
ensefiamos y después

trabajan de forma Los Clien tes

Por el momento, el equipo  auténoma. Cada dia les
“La respuesta de la gente

que trabgjla adiarioenla hago una Ils_ta con las estd siendo increible, se
elaboracion de pasteles tareas que tienen que han adaptado muy bien
esta formado por la propia  hacer”. a que sea bajo pedido,

ala antelacion’, eso le ha
permitido avanzar y crecer.
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Un obrador inclusivo
con produccion
artesanal

Y es que cada detalle, cada proceso, esta pensado
para que todas ellas puedan desarrollar su labor
sin inconvenientes, que la discapacidad no sea un
obstaculo para su trabajo. Por ello, la pasteleria
trabaja bajo un sistema de pedidos online por
accesibilidad. “Si nos hacen el pedido a través

de la web no nos supone ningtin problema y
podemos gestionarlo pero si llaman por teléfono,
por ejemplo Maite, que tiene sordera, no puede
atender ese pedido. Por eso estamos tratando

de concienciar a la gente de que todo lo nuestro
no es capricho, que todo esta pensando para que
funcione la maquina’; explica.

Otro ejemplo de adaptacion es el motivo por el que
“huimos de las tartas personalizadas con fondant".
“Necesitamos que nuestros productos sean un
poco estandar y les podamos ensefiar una vez para
que después ellas puedan hacerlo. Si cada tarta fuera
especifica la formacién no acaba nunca y ellas no
podrian trabajar de forma auténoma”.

Ademas, cuentan con el apoyo de sus clientes. “La
respuesta de la gente esta siendo increible, se
han adaptado muy bien a que sea bajo pedido, a la
antelacion’, eso le ha permitido avanzar y crecer.
. “Pensaba que el primer afio iba a estar yo sola,

El equtpo dominando las maquinas y haciendo clientes, y

El equipo que trabaja a diario en la elaboracién de deSpUéS y_a Convertlmo,s ‘en centro QspeCIal de

pasteles esta formado por la propia Blanca, que ensefia empleo. Sin embargo hicimos la solicitud al mes de

sus recetas y forma a las tres personas que trabajan abrir porque vimos que la respuesta era muy buenay

con ella, Mercedes, Maite y Hayat, cada una con tenfamos claro que solo querfamos contratar a gente

un tipo de discapacidad diferente, y Santi, socio del i el t e e
proyecto y que se encarga de la parte econémica. con discapacidady ser centro especial de empleo .

Las tres coinciden en sefialar su felicidad y alegria de
haber tenido esta oportunidad. “Es muy bonito haber
tenido la oportunidad de que te ensefien y la felicidad
que transmite. Estoy muy contenta, ella sabe la
discapacidad que tenemos y nos entiende. Tengo una
discapacidad pero puedo hacer de todo y eso es lo que
me gusta de Blanca, que nos trata como lo que somos,
personas”, asegura Hayat.

Toda una experiencia para el paladar pero también
para los sentidos. Un ejemplo de inclusién laboral
para romper barreras y acabar con los prejuicios y en
el que la felicidad, de quien degusta los productos y de
quien los hace, es el principal objetivo.
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Vivir en el medio rural:
una oportunidad
que gana adeptos

El medio rural, ademas de las ventajas que brinda
a los que deciden irse a vivir a un pueblo, ofrece
oportunidades para los que quieren emprender su
proyecto o negocio

Isabel Rodriguez
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rse a vivir a un pueblo
y alejarse de la ciudad
es unaidea que, araiz
de la pandemiay de
las posibilidades que actualmente
ofrece el teletrabajo, ha ido
ganando adeptos. El entorno rural
brinda la oportunidad de estar
mas en contacto con la naturaleza
y de buscar la tranquilidad,
pero légicamente hay otros
condicionantes a la hora de tomar la
decisién. éQué influye a la hora de
decidir cambiar de vida al entorno
rural?

El medio rural permite una forma
de vida a la que no se tiene acceso
en la ciudad, y mas econémica.
Precisamente, una de las ventajas de
decantarse por vivir en un pueblo es
el precio de la vivienda. En el medio
rural adquirir una vivienda es mas
econodmico que en las ciudades,
incluso podemos encontrar casas
con mas metros cuadrados y con
mas espacios exteriores a precios
mucho mas asequibles.

El tamafio de la localidad
I6gicamente es algo a tener en
cuenta, porque no es lo mismo
mudarse a un pueblo de mas de mil
habitantes que a uno que tenga cien
0 menos vecinos. Y es que estar
cerca, o0 al menos a una distancia
razonable, de servicios esenciales
(centros sanitarios, colegios...) y
tener conexién a internet son los
principales requisitos de aquellos
alos que les gustaria cambiar de
residencia e irse a una zona rural.

Precisamente un informe

elaborado por un conocido portal
inmobiliario, titulado ‘Analisis

sobre la Espafia Vaciada, apunta

que una de las claves reside en las
telecomunicaciones. La amplia
mayoria de los que estan pensando
enirse a vivir a una zona rural incluye
entre sus requisitos que la localidad

mas actualidad 1l

SSABIAS QUE LAS PERSONAS QUE PASAN AL MENOS 120 MINUTOS A LA SEMANA EN
CONTACTO CON LA NATURALEZA TIENEN MAS PROBABILIDADES DE TENER BUENA
SALUD Y BIENESTAR PSICOLOGICO? Disfrutar de més tiempo al aire libre es una de las

ventajas de vivir en el pueblo.

cuente con conexidén a internet
o fibra éptica para poder realizar

trabajos telematicos con normalidad.

No todas las zonas rurales,
especialmente cuando se trata

de municipios pequefios, pueden
garantizar estos requisitos, lo

que puede convertirse en un
obstaculo para la llegada de nuevos
residentes al pueblo. También las
infraestructuras de transporte
son muy importantes para los que
estarian dispuestos a cambiar el
entorno urbano por el rural.

Hay otras ventajas de vivir en un
pueblo. Menos contaminacion y
menos ruido, y eso ayuda a mejorar
nuestro bienestar fisico y emocional,
sobre todo si lo que se busca es vivir
en un entorno tranquilo y huir del
estrés y el ritmo frenético al que,
en mas de una ocasién, nos aboca
estar en la ciudad.

¢Sabias que las personas que pasan

al menos 120 minutos a la semana
en contacto con la naturaleza tienen
mas probabilidades de tener buena
salud y bienestar psicolégico?
Disfrutar de mas tiempo al aire libre
es una de las ventajas de vivir en el
pueblo. En el caso de las familias con
hijos, vivir en un entorno rural tiene
efectos positivos, como una vida mas
activa o poder jugar en la calle con
tranquilidad, algo que en la ciudad es
cada vez menos habitual.

Hay otro aspecto que no se puede
pasar por alto, y es que en los
pueblos, sobre todo en los pequefios,
las relaciones sociales que se
establecen son mas sélidas y con
un sentido comunitario mayor.

Y, ademas, vivir en un pueblo te
permite practicar un consumo
mas responsable, apostando por el
consumo de proximidad, por ejemplo
comprando alimentos basicos,

como la frutay la verdura, a los
productores de la zona.
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Voluer al pueblo
a emprender

Emprender un proyecto o negocio también
puede ser una buena oportunidad para
regresar al medio rural. Es el caso de Diego
Garcia, que desde hace unos meses ha
abierto las puertas de un establecimiento
de hosteleria en el municipio salmantino de
Rolldn. “Los pueblos se mueren porque los
dejan morir’, apunta, afiadiendo que “si hay
oportunidades, la gente viene”. En su caso
no ha querido dejar pasar la oportunidad
que le ofrecia este municipio de unos 400
habitantes.

Tanto en la ciudad como en el medio
rural lo que se demanda es un buen
servicio, pero los bares de los
pueblos son mucho mas que un
servicio de hosteleria, son el punto
de encuentro y de reunién de sus
vecinos, el lugar al que uno va seguro
de que encontrara a alguien conocido
para charlar un rato. “Aqui vas a
tomar un café, invitas al que esta
al lado o te invitan porque todo el
mundo se conoce”.

El primer paso para regresar al pueblo
lo dio el pasado verano con el bar de
las piscinas municipales, y una vez
finalizada la temporada se planteé

las posibilidades de quedarse en el
municipio. “Lo valoré, pero es que
ademas en la capital todo es mas
caro, empezando por los locales”,
explica. Al final la balanza se inclind
por apostar por abrir en el medio
rural su negocio de hosteleria

-el bar restaurante de nombre El
Artesiano-, y reconoce estar “muy
contento” con la decisidn, destacando
ademas “la cercania” del cliente.

De hecho, la carencia de bares
en una localidad limita las

Mas Tribuna

oportunidades de desarrollo
personal y cohesién social. Un
estudio sobre la ‘Dimensidn social
de la Hosteleria), realizado por la
Asociacién Estatal de Directoras

y Gerentes en Servicios Sociales,
concluye que los bares son los
ultimos reductos contra la
despoblacion, por ser un servicio
nucleador de la vida colectiva.
Por este motivo, destacan la
importancia de iniciativas que
permiten mantener abiertos estos
establecimientos en municipios con
escaso numero de habitantes.

VENTAJAS DE LA VIDA EN EL MEDIO RURAL

Consumo
responsable

Vivir en un pueblo te permite practicar
un consumo mas responsable,
apostando por el consumo de
proximidad, por ejemplo comprando
alimentos bdésicos, como la fruta y la
verdura, a los productores de la zona.

Menos
contaminacion

Una de las ventajas de vivir

en el medio rural es que hay
menos contaminacidn y menos
ruido, y eso ayuda a mejorar
nuestro bienestar fisico y
emocional.

Mas economico

Una de las ventajas de
decantarse por vivir en un
pueblo es el precio de la
vivienda. En el medio rural
adquirir una vivienda es
mads econdmico que en las
ciudades.
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La legislacion contempla varias medidas para conjugar
el tiempo personal y el profesional, pero segun los
sindicatos aun queda un largo camino que recorrer

CONCILIACION
LABORAL Y FAMILIAR

\ // | TEXTO. DANIEL BAJO
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Perseguir la perfecta conciliacion de la vida laboral y
familiar es a dia de hoy una aspiracion para la mayoria
de empleados en aras de una mejor calidad de vida.
Armonizar perfectamente los intereses profesionales y
las cuestiones personales es conseguirlo todo.

Un paso mas hacia
la calidad de vida

Sin embargo, y aunque
S sobre el papel todo es

factible, la realidad tiene

otros planes. Los dos
principales sindicatos de Salamanca,
UGT y CC.00., coinciden en que es
“irreal” y que en algunos sectores “se
ve mal” plantear ciertas medidas. A
nivel nacional, el 80% de las mujeres
afirman tener problemas para
conjugar ambos mundos.

Las medidas mas comunes que
contemplan las leyes son los
permisos de lactancia (1 hora para
que las madres trabajadoras se
ausenten hasta que el nifio tenga

9 meses); el conocido permiso

de maternidad, de 16 semanas y
completamente retribuido al 100%;
|a excedencia para el cuidado de
hijos y familiares, que puede durar
hasta 5 afios; los permisos para
formacion y las reducciones de
jornada laboral.

Virginia Carrera, de CC.00,, explica
que en el debate actual “se obvia”

el concepto de corresponsabilidad
social, cuya aplicacion, a su juicio,
siredundarfa en un incremento
notable de |a calidad de vida.

Las medidas de conciliacién mas
habituales, como la reduccion

de jornada o la concrecion de
horarios, sélo afectarian a quienes
tienen un trabajo, mientras que la
corresponsabilidad hace referencia
a la responsabilidad compartida
entre dos 0 mas miembros de una
familia que se implican en una
situacion determinada.

Hecha esta salvedad, cabe
preguntarse si en una ciudad tan
dependiente de los servicios y

|la administracion publica como
Salamanca es sencillo aplicar
medidas de conciliacion bien
conocidas como la reduccion de
jornada o mas ‘experimentales’
como los cuatro dias de trabajo a
la semana.

Irene Fernandez, de UGT, responde
que de entrada es dificil porque la
respuesta tipo al plantear algunas
medidas suele ser que “por temas
de organizacion no las puede dar. A
priori siempre es lo mismo’, de ahi
que en algunas ocasiones el tema
acabe en manos de la justicia.

Con este trasfondo, la experta
confirma que sugerir medidas
como las reducciones de jornadas,
excedencias por cuidados de hijos y
familia, concreciones de jornadas...

LAS MEDIDAS MAS COMUNES QUE CONTEMPLAN LAS

-

LEYES SON los permisos de lactancia; el conocido permiso de
maternidad; la excedencia para el cuidado de hijos y familiares; los
permisos para formacidn y las reducciones de jornada laboral.

“no lo ponen facil a la personas que
tiene que pedir este derecho. Y hablo
sobre todo de mujeres, que son las
que piden este tipo de derechos”.

Carrera coincide en que “lo que
pedimos es que haya sobre todo
mejoras en convenios colectivos,
adaptaciones de hora, trabajo
por objetivos, vincular teletrabajo
y presencial... eso son formulas
para poder conciliar vida laboral
y familiar, pero no hay nada’. De
hecho, “los convenios colectivos
firmados con mejoras de permiso
estédn vinculadas a excedencias o
reducciones de jornadas, pero no
queremos perder dinero para
tener tiempo’.

Son cuestiones que “creemos

que mejorarian, pero muy pocos
convenios recogen medias de este
tpo. Es el modelo empresarial que
tenemos de organizacion del trabajo.
Hay una cultura de presencialismo’.
Desde las filas de UGT apuntan
también en esta linea: “si hay
propdsito de acuerdo, algo se podria
hacer’; pero “a dia de hoy no es

muy factible. Es algo educacional,
muchas veces con el temas del
presentismo en el trabajo y muchas
veces no es eso’.
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Cuatro dias de trabajo

Algunas empresas ya aplican un plan pionero para trabajar
cuatro dias a la semana. ;Es posible en Salamanca? A tenor de las
valoraciones sindicales, quizd en algunos campos.

Virginia Carrera advierte de

que “no se va a poder aplicar en
todos los sectores. No creo que

una jornada laboral de cuatro dias
tenga que ver con el tamario de la
empresa, sino con su capacidad
para organizase en cuatro dias. En
Salamanca estamos muy vinculados
a los servicios, la Universidad,

el sector publico... pero si'lo veo
posible. Quiza como flexibilizar
horarios en una fabrica no, pero en
una administracion si. Lo normal es
que se pueda hacer. O fijar bolsas

de horas: seria un gasto pero la
gente evitaria absentismo porque
tienes pequefios permisos para

cuestiones personales como ir al
banco. Mejoraria la productividad y
el ambiente de trabajo”.

Irene Fernandez argumenta que
“como sindicato abogamos por el

tema de las 32 horas, evidentemente.

Sabemos que hay algunos sectores
que pueden tener mas o menos
dificultad, pero cuando las
personas se quieren entender,
puede haber acuerdos. Hace poco
veiamos un convenio de hosteleria
donde habian llegada a un acuerdo.
Parte de la gente hacia 32 horas, 4
dias a la semana; y otros el reto de
dias, con todo el servicio cubierto’.

“Sabemos que hay algunos sectores que pueden tener
mds o menos dificultad, pero cuando las personas se
quieren entender, puede haber acuerdos”
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Ventajas y
esperanzas

A nivel nacional hay varios
ejemplos de conciliaciones
exitosas (en algunos casos
de empresas de miles de
empleados), apostando por
normas como flexibilidad
en el horario, posibilidad
de teletrabajar o reduccion
de cargas de trabajo para
determinados casos, pero
sin mermar los salarios.

En CC.0O0. insisten en que

la aplicacion de medidas de
conciliacion podria beneficiar
no solo a los empleados, sino

a las compafiias porque los
empleados contentos ofrecen
mejor rendimiento. “Si hay
buen ambiente, se respetan las
posibilidades de vida personal...
ese trabajador es alguien que
no piensa ‘cémo me escaqueo’
Y que trabaja mejor, que no
piensas como ir a por el nifio a
la guarderia y trabaja mejor... si
favorecemos que la gente tenga
mas posibilidades, mejoramos
produccion, pero en Espafia
no hay conciliacién” La Unica
medidas que suple la ausencia
con el 100% del salario es el
permiso de maternidad.

En UGT no son tan optimistas.
Creen que “tenemos que
aprender mucho de estas
situaciones que se pueden dar
en un futuro, pero creo que la
patronal no esta mentalizada
aun, queda mucho recorrido
por hacer, mucho tema
didactico, y me incluyo, en
organizaciones sindicales. Es
una labor y una responsabilidad
de todos y que no recaiga en

la mujer siempre que es lo que
estamos haciendo, eso es hacer
que un pais no avance'’.
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historica y monumental, asi de natural

TURISMO DE TORDESILLAS

Casas del Tratado, s/n- 47100
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983771067
turismo@tordesillas.net
www.tordesillas.net
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El niumero de personas de mds de 100 anos ha crecido en mas

de 1.500 desde 1998 y la edad media supera ya los 48 arios

Cada vez
vivimos mdas
asi evoluciona la edad

media de la poblacion
de Castilla y Leon

TEXTO: ISABEL ANDRES

astillay Ledn envejece.
La edad mediade la
poblacion de nuestra

FOTOS: ARAI SANTANA
C comunidad ha crecido
en los ultimos afios y se
sitla ya ligeramente por encima
de los 48 afios. Pero esto no solo
se produce por el descenso de los
nacimientos o porque muchos
jévenes decidan irse fuera del

territorio, si no que cada vez vivimos
mas. Mientras que desciende la

poblacién en edades mas tempranas,

los grupos de mas edad no dejan
de crecer en las ultimas décadas.

Asi, por ejemplo, segun las cifras de
poblacion que recoge el Instituto
Nacional de Estadistica, en 1998
habia en la Comunidad un total de

356 personas mayores de 100 arios,
mientras que en 2022 esta cifra
ascendia a 1.884. Un incremento que
se ha registrado también en otros
grupos de edad avanzada.

Sin embargo, la cifra total de
poblacion se ha reducido en los
ultimos afios. En 2022 residian
en Castilla y Leon un total de
2.372.640 personas, frente a los

Los grupos de edad mas
avanzada en Castillay Leon
no han dejado de crecer en
las dltimas décadas.
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mas 2,4 millones que lo hacia

en 1998. En los primeros afios del
siglo XXI se produjo un incremento
constante hasta llegar en 2009 a
los 2.563.521 habitantes. Desde
entonces el descenso ha sido
progresivo hasta las cifras actuales.

Por edades, el pasado afio el grupo
mayoritario era el de entre 60 y 64
afos, con 191.966 personas, seguido
del de 55 a 59 afios, con 188.069. En
el extremo opuesto, ademas de los
mayores de 100 afios, se encuentran
los 12.082 mayores de entre 95y 99
afios y los 41.110 de entre 90 y 94
anos.

En el caso de los menores, en 2022
habia 91.922 nifios de 0 a 4 afios,
92.799 de 5 a 9 afios, 104.905 de 10
ald afios y 104.619 de 15 a 19 afios.
Por su parte, estas cifras en 1998,
eran ligeramente superiores.
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INDICADORES DEMOGRAFICOS BASICOS. CASTILLA Y LEON. AMBOS SEXOS

El gréfico recoge la edad media de la poblacién de Castilla y Leon desde 1975 a 2022. Gréfico: Instituto Nacional de Estadistica
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Objetivo: invertir la
piramide de poblacion

La edad media de la poblacion en Castilla y Ledn ha ido
aumentando progresivamente desde los afios 70 hasta la
actualidad. En los ultimos 50 anos ha aumentado en casi 14 anos,
situando la media actual de la poblacion en 48 anos.

Con estas cifras, en Castillay Ledn
hay mas habitantes mayores

de 60 afios que menores de 30,
804.510 frente a 583.368. Aunque
el grupo mayoritario de edad se
sitia entre los 30 y los 60 arios, ya
que el pasado afio habia un total
de 862.362 personas. Y es que se
han vuelto las tornas con respecto
a 1998, ya que a finales de los 90
era superior el nimero de menores

de 30 afios que el de los mayores

de 60, 857.812 y 676.916 personas,
respectivamente. Entonces, el grupo
mayoritario seguia siendo el de los
adultos de entre 30 y 60 arios, ya que
habia un total de 949.878 castellanos
y leoneses en esa franja de edad.

Por todo ello, la edad media de la
poblacion de la comunidad ha ido
aumentando progresivamente

El objetivo estd en que, a pesar de vivir cada vez
mads, los jovenes vuelvan a ser mayoria para que, de
verdad, sean el futuro de Castilla y Leon
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LA CIFRA TOTAL DE POBLACION

SE HA REDUCIDO EN LOS ULTIMOS
ANOS. En 2022 residian en Castilla y Leén
un total de 2.372.640 personas, frente a los
mas 2,4 millones que lo hacia en 1998.

desde los afios 70 hasta la
actualidad. En concreto, desde
1975, segln los datos del INE, la
edad media ha aumentado en casi 14
afios y ha pasado de los 34,87 afios

a mediados de los 70 a los 48,14 del
pasado 2022.

Y es que el incremento ha sido
progresivo afio tras afio. Tanto es asi
que se superoé la barrera de los 40
afos en 1992 y la de los 45 en 2011.
El pasado afio fue el primero en el
que se sobrepasaron los 48 afios

de mediay se espera que con la
tendencia actual esta media de edad
siga creciendo.

Ahora, el objetivo esta en volver a
invertir la conocida como piramide
de poblacién para que, a pesar

de vivir cada vez mas, los jovenes
vuelvan a ser mayoria para que, de
verdad, sean el futuro de Castillay
Ledn.






22

Mas Tribuna

ma3s aclualidad VivirTas
Vivir Mejor

cuna ‘Odisea’
en el deporte?

Todos tenemos claro lo que significa el deporte. O quizds sélo
creemos tenerlo claro. El deporte es, hoy en dia, principalmente
una emocion. Nos identificamos con un equipo o un deportista y,
lo practiquemos o lo consumamos, sentimos y compartimos unas

emociones a veces dificiles de explicar.

XAVI RAMOS
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ue se lodigan a Iniesta, a
la seleccién o a todos los
espafioles cuando nos

sentimos mas unidos que
nunca. Sdlo asi se explica también
que alas cinco de la madrugada nos
levantemos en unos Juegos Olimpi-
cos para celebrar cada uno de los 50
disparos al plato de unos auténticos
desconocidos.

Pero el deporte también es un ha-
bito saludable y una oportunidad
de experimentar el compafierismo;
en definitiva una practica que nos
aporta beneficios desde el punto de
vista fisico, social y, nuevamente,
emocional.

RAMON JUAN es el presidente de la
entidad y uno de sus fundadores. Con
toda una vida ligada al balonmano, fue
entrenador del equipo de balonmano

Palencia Turismo durante 23 afios.

RICKY ALONSO es entrenador y
otro de los fundadores del Odisea.

Pero... ¢étenemos claro el equili-
brio entre ambas vertientes del
deporte?

En Palencia, un club deportivo de
reciente creacion, intenta transmitir
la importancia del proceso del creci-
miento de un deportista, que no deja
de ser una persona, muy por encima
del resultado que pueda obtener.

Juegan al balonmano y decidie-
ron llamarse Odisea, metafora de
un camino de regreso al origen no
exento de dificultades, en este caso
especialmente para superar concep-
tos que llevan la competitividad casi
hasta el extremo.
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Ramon Juan, presidente

de la entidad y uno de sus
fundadores, recuerda como en
el proceso de creacion del nuevo
proyecto se encontraron con el
llamado ‘modelo noruego) que
“da sentido a lo que entendemos
por deporte”. Alli, el 76 por
ciento de la poblacion practica
regularmente algun deporte.

Modelo
Noruego

Y, icual es el secreto? Simplemente
pensar en los nifios y las niiias;
mejor dicho, en su felicidad y en
su futuro. Y, lqué significa eso en la
practica? En Noruega, hasta los 13
afios s6lo hay competiciones lo-
cales, de forma que las nifias y nifios
juegany se divierten con sus amigos,
vecinos y comparieros de clase.

Lo mas importante no es la progre-
sion del deportista, sino conseguir
que disfrute y sienta que es algo im-
portante en su vida. Ya para empezar,
consiguen que el 90 por ciento

de los menores de 13 afios hagan
deporte; ademas, evitan ‘quemarlos’
antes de tiempo, ya sea por su talen-
to como por la falta de él.

“Cada nifio tiene su madurez”, re-
cuerda Ricky Alonso, entrenador y
otro de los fundadores del Odisea.
“No es igual el deporte a los 2-3
afios, cuando sélo necesitan jugar,
que alos12 éalos 16" algo que por
muy obvio que pueda parecer no
siempre se entiende ni se aplica.

Pero en el Odisea lo tienen muy
claro. Ofrecen iniciarse en el de-
porte a los 2 afios, pero hasta los
cuatro el nifio debe ir acompaiiado

N—

de un adulto, de forma que los pa-
dres tienen la oportunidad de acom-
pafiar y participar en los primeros

pasos de sus hijos como deportistas.

A partir de ahi, el crecimiento y la
competitividad es progresivo; em-
piezan a jugar partidos pero no hay
marcador ni resultado hasta los
7-8 aiios, y no existe una clasifica-
cion hasta los 10-11 afios. La tecni-
ficacion propiamente entendida no
llega hasta los 12-13 afios y siempre
de forma colectiva, favoreciendo el
crecimiento cohesionado del grupo.

“Eso no significa que no tengamos
en cuenta a cada persona”, aclara
Ramdn. De hecho, “el futuro del de-
porte, como parte de la educacion,
pasa por dar una respuesta a cada
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persona en la medida de sus necesi-
dades o capacidades”. Es decir, una
“personalizacion del deporte, lo
que no significa individualizacién”,
matiza.

Lidia fue jugadoray ahora, con 27
afios, es una de las entrenadoras del
Odisea. “No vale todo para ganar, no
todo es al cien por cien competitivi-
dad”, asegura tajantemente mientras
recuerda que lo mas importante es
“pasarlo bien y formarlos para que
sean buenas personas’.

“E intentamos transmitir esto tam-
bién a las familias”, aunque para eso
quizas haga falta una ‘odisea’ mayor,
una vuelta al origen en la identidad
de nuestra sociedad para recuperar
valores propios del deporte.
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O quizas la semilla que se siembra
ahora sirva para las siguientes
generaciones, como es el caso de
Jimena, de 15 afios. A ella le gusta el
club porque “da igual el nivel que
tengas en el campo, lo impor-
tante es ser buena persona”. En
definitiva, percibe “unos valores que
son los que querria para mis hijos”.

El estilo ‘odiseo’, como les gusta
llamarlo, los ha llevado a incorpo-
rar un equipo TEA (Trastorno del
Espectro Autista), porque “pode-
mos llevar y adaptar el deporte a
las necesidades de cada persona’,
recuerda Ramon que también
adelanta uno de los proyectos de
futuro del club: “llevar a los nie-
tos a jugar a balonmano con sus
abuelos’.

Més
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El deporte en la tercera
edad: sinonimo de salud

La prdctica deportiva es muy importante a lo largo de toda la
vida, pero lo es atin mds cuanto mds mayores somos. Cuando
llega la jubilacion disponemos de mds tiempo para llevar a cabo
otras actividades que antes el trabajo no nos permitia realizar.

Joseda Revuelta, fisioterapeuta
del Palencia Baloncesto, afirma
que realizar deporte en la tercera
edad “aumenta el estadio del
bienestar”. Ademas, gracias “al
movimiento vamos a ayudar a
disminuir el estrés, conciliar mejor
el suefio y dar movilidad a los
diferentes tejidos del cuerpo”.

Todo ello se produce en un grupo
de edad donde el movimiento
también “ayuda a la reduccién de
masa ¢seay a que la musculatura
tenga un cierto tono por lo que
vamos a disminuir muchos
problemas en los tejidos y en las
articulaciones”, apunta Joseda.

Realizar una actividad fisica con
regularidad en las edades mas
avanzadas “nos va a ayudar a
garantizar la movilidad, sobre
todo la autonomia” y esto
conlleva que “vamos a mejorar
mucho cardiovascularmente
reduciendo el riesgo a padecer
ciertas enfermedades
cardiovasculares”.

Pero el trabajo no empieza a partir
de lajubilacién, la actividad fisica
y el deporte debe ser un estilo de
vida que pongamos en marcha
durante toda la vida. Joseda
Revuelta indica que al practicar
deporte con regularidad
“vamos a acostumbrar al
corazon a un cierto bombeo

y un pulso cardiaco lo que va a
reducir el riesgo de enfermedades
cardiovasculares’, mientras

que, otro de los beneficios mas

JOSE DANIEL REVUELTA es
fisioterapeuta del Palencia Baloncesto.

importantes, sera “disminuir,
bastante, la atrofia muscular”.

Eso si, la duda siempre suele ser
la misma: (Cual es el deporte que
mas me conviene? La respuesta
de Joseda es muy simple: “a
todas las personas de la tercera
edad siempre les decimos lo
mismo: buscar el deporte que
mas os gusta y que se adapte a
vuestras necesidades fisicas, ya
sea ciclismo, correr, gimnasia de
mantenimiento...”

Lo importante para mantener
una actividad en el tiempo es
“que busquen una aficion, lo
que cuenta es moverse, aunque
sea dar un paseo para hacer

que el corazén eleve un poco el
pulso”, finaliza Joseda Revuelta.
Ya sea ciclismo, natacién, padel
o cualquier otro tipo de deporte,
lo mas importante es coger un
habito diario para hacer nuestro
cuerpo mas fuerte.




ENVEJECIMIENTO ACTIVO

Cuando
hacerse mayor
no es lo mismo
que ser viejo

El mundo envejece. En 2020 el numero

de personas de 60 anos o mds supero

al de nifos menores de 5 anos y, segun

la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS), entre 2015 y 2050 el porcentaje de
mayores de 60 anos en todo el mundo casi
se duplicara, pasando del 12% al 22%.
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a propia OMS reconoce

que el ritmo de
envejecimiento de la

poblacién es mucho

mas rapido que en el pasado y que
todos los paises se enfrentan a retos
importantes para garantizar que sus
sistemas de salud y de asistencia
social estén preparados para
afrontar ese cambio demografico.

Ya en el afio 2016, los ministros de
Sanidad del Grupo de los Siete (G7)
-foro politico intergubernamental
conformado por Alemania, Canada,
Estados Unidos, Francia, Italia,
Japoén y Reino Unido- se reunieron
en la ciudad japonesa de Kobe

para plantear un objetivo concreto:
alcanzar la cobertura sanitaria
universal centrandose en el
envejecimiento saludable y activo.
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ENVEJECIMIENTO

EL DESCENSO GRADUAL DE LAS
CAPACIDADES FISICAS Y MENTALES
Desde un punto de vista bioldgico, el
envejecimiento es el resultado de la acumulacién
de una gran variedad de dafios moleculares y
celulares a lo largo del tiempo, lo que lleva a un
descenso gradual de las capacidades fisicas y
mentales, a un mayor riesgo de enfermedad y, en
ultima instancia, a la muerte. Estos cambios no
son lineales ni uniformes, y su vinculacién con la
edad de una persona en afios es mas bien relativa.

La diversidad que se aprecia en la vejez

no es una cuestion de azar. Mas alla de los
cambios bioldgicos, el envejecimiento suele
estar asociado a otras transiciones vitales,
como la jubilacién, el traslado a viviendas
mas apropiadas y el fallecimiento de amigos y
parejas.

El envejecimiento activo es definido por la
OMS como “el proceso en que se optimizan
las oportunidades de salud, participacion
y seguridad a fin de mejorar la calidad

de vida de las personas a medida que
envejecen”.

Esta organizacion subraya que la ampliacion
de la esperanza de vida “ofrece oportunidades,
no solo para las personas mayores y sus
familias, sino también para las sociedades en
su conjunto” Y es que en esos afios de vida
adicionales se pueden emprender nuevas
actividades, como continuar los estudios,
iniciar una nueva profesion o retomar antiguas
aficiones. Por otro lado, las personas mayores
contribuyen de muchos modos a sus familias y
comunidades.
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BUENA SALUD

UN FACTOR DECISIVO PARA VIVIR LOS ANOS
ADICIONALES EN BUENAS CONDICIONES

El alcance de las oportunidades y contribuciones de las
personas mayores depende en gran medida de un factor: la
salud. La evidencia indica que la proporcion de la vida que
se disfruta en buena salud se ha mantenido practicamente
constante, lo que implica que los afios adicionales estan

marcados por la mala salud.

Cuando las personas
pueden vivir esos afios
adicionales de vida con
buena salud y en un entorno
propicio, su capacidad para
hacer lo que mas valoran
apenas se distingue de la
que tiene una persona mas
joven. En cambio, si estos
afos adicionales estan
dominados por el declive de
la capacidad fisica y mental,
las implicaciones para las
personas mayores y para

la sociedad se vuelven mas
negativas.

Aunque algunas de las
variaciones en la salud de
las personas mayores se
deben ala genética, los
factores que mas influyen
tienen que ver con el
entorno fisico y social, en
particular la vivienda, el
vecindario y la comunidad,
asi como caracteristicas
personales como el

sexo, la etnia o el nivel
socioecondmico. El entorno
en el que se vive durante
la nifiez, en combinacion
con las caracteristicas
personales, tiene efectos
a largo plazo sobre el
envejecimiento.

Los entornos fisicos y
sociales pueden afectar
ala salud de forma
directa o a través de la
creacién de barreras o
incentivos que inciden
en las oportunidades, las
decisiones y los habitos

relacionados con la

salud. Mantener habitos
saludables a lo largo de
la vida, en particular seguir
una dieta equilibrada,
realizar actividad fisica con
regularidad y abstenerse
de consumir tabaco,
contribuye a reducir el
riesgo de enfermedades
no transmisibles, mejorar
la capacidad fisica y mental
y retrasar la dependencia de
los cuidados.

Los entornos propicios,
tanto fisicos como sociales,
también facilitan que las
personas puedan llevar a
cabo las actividades que
son importantes para ellas,
a pesar de la pérdida de
facultades. La disponibilidad
de edificios y transportes
publicos seguros y
accesibles, asi como de
lugares por los que sea facil
caminar, son ejemplos de
entornos propicios.

En cuanto a la formulacién
de una respuesta

de salud publica al
envejecimiento, desde la
Organizacion Mundial de
la Salud remarcan que “es
importante tener en cuenta
no solo los elementos
individuales y ambientales
que amortiguan las pérdidas
asociadas con la vejez, sino
también los que pueden
reforzar la recuperacion,
la adaptacion y el
crecimiento psicosocial’.
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La respuesta de
la administracion

Las administraciones, en nuestro pais, no son
ajenas a este proceso de envejecimiento global
y hace tiempo que contemplan en sus politicas
la promocion de un estilo de vida saludable,
implementando herramientas en el sistema
sociosanitario que faciliten este objetivo a los

ciudadanos.

El Gobierno de Espafia,

a través de su Ministerio
de Sanidad, distingue
entre envejecimiento
activo y envejecimiento
saludable, definiendo

el envejecimiento activo
como “el proceso de
optimizacién de las
oportunidades de salud,
participacion y seguridad
que tiene como fin mejorar
la calidad de vida de

las personas a medida
que envejecen”y el
envejecimiento saludable
como “el proceso de
fomentar y mantener la
capacidad funcional que
permite el bienestar en la
vejez”.

Durante el afio 2022 lanzé
una campaia de fomento
del envejecimiento
saludable en una doble
vertiente, ya que iba
dirigida tanto a ciudadanos
como a decisores politicos.
En esta campafia trata

de concienciar de que
“envejecer es un proceso
continuo y siempre es
buen momento para
optar por estilos de vida
saludables”, abogando
por la actividad fisica,

el bienestar emocional

y la alimentacion
saludable en detrimento

del sedentarismoy el
consumo de alcohol y
tabaco.

En este sentido, invita a
involucrarse en contextos
de vida que permitan
realizar las elecciones mas
saludables cambiando

la forma de ver el
envejecimiento, buscando
entornos amigables para
envejecer y sistemas

de salud y cuidados de
larga duracion adaptados
alas necesidades. A la vez,
propugna una sociedad
libre de estereotipos,
prejuicios y discriminacién
contra las personas por su
edad.

EL GOBIERNO DE ESPANA
lanzé en 2022 una camparia de
fomento del envejecimiento

Mes
Mejor

saludable en una doble vertiente,
ya que iba dirigida tanto a ciudadanos

como a decisores politicos.
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‘Programa Integral
de Envejecimiento
Activo’de Castilla
y Leon

En nuestra Comunidad Auténoma,

la Junta de Castillay Le6n aprobd

en 2014 su ‘Programa Integral

de Envejecimiento Activo’, que

ha seguido vigente y en continua
actualizacién y que comprende todas
las actividades y servicios que,

en materia de prevencion de la
dependencia, se desarrollan desde
los programas de envejecimiento
activo que realizan tanto las
administraciones publicas de Castilla
y Ledn como las entidades privadas
financiadas total o parcialmente con
fondos publicos.

El dltimo informe de este programa,
emitido con datos de 2021, contaba
mas de 81.000 participantes y

la realizaciéon de mas de 5.200
actividades en un millar de municipios
de la Comunidad.
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" La importancia del
descanso y el sueno

UNIDADES Y HABITOS QUE PERJUDICAN Y

BENEFICIAN EL SUENO SALUDABLE

El descanso y el suefio son fundamentales para mantener una
buena salud fisica y mental. Durante el sueno, nuestro cuerpo lleva Y
a cabo una serie de procesos importantes, como la reparacion
y el crecimiento de tejidos, la consolidacion de la memoria y el
fortalecimiento del sistema impermeable.

Aitana Sanchez Hernandez
| descanso adecuado
también es importante
para la salud mental. El
suefio es esencial para
la regulacién del estado de animo, la
capacidad de concentracién y el ren-
dimiento cognitivo. La falta de suefio
puede tener efectos negativos en la
salud mental, incluyendo la depre-
siény la ansiedad. Ademas, |a falta
de suefio puede tener efectos nega-
tivos en la salud fisica. La privacion
cronica del suefio se ha relacionado
con una serie de problemas de salud,
como la obesidad, |la diabetes, la hi-
pertensién y la enfermedad cardiaca®

Por lo tanto, es importante ase-
gurarse de dognir lo suficiente y
obtener un descanso adecuado. Se
recomienda que los adultos duerman
entre siete y nueve horas por noche,
mientras que los nifios y adolescen-
tes necesitan mas horas de suefio.
Ademas, es importante establecer
una rutina de suefio regular y asegu-
rarse de tener un ambiente cémodo
y tranquilo para dormir.

Unidades de sueiio

Las unidades de suefio llevan mucho
tiempo instituidas en Espafia y, gene-
ralmente, estan dirigidas por neuro-
logos o neurofisiélogos. La unidad de
suefio tiene dos estructuras funda-
mentales:

1. Laconsulta de suefio, donde se
vigila al paciente, y este le cuenta
al profesional cuadl es la patologfa
que le ha llevado a esta unidad.

2. Ellaboratorio de suefio. Aqui no
siempre llegan todos los pacien-
tes, solamente lo hacen aquellos
que los expertos consideran que
necesitan un estudio de suefio.

Como explica la doctora Iznaola, una
vez se han informado de cudl es la
patologia por la que se ha derivado a
un paciente a la unidad de suefio, en la
que han realizado una historia clinica,
se pueden hacer diferentes pruebas, si
es necesario. “El paciente rellena lo que
llamamos una agenda de suefio, que
uede dar una informacion exquisita
sobre el suefio de ese paciente, porque
ahi queda reflejado dia a dia, al menos

durante quince dias, como es el suefio
del paciente (a qué hora se acuesta; a
qué hora se levanta; cuantas veces se
despierta; si ha tomado medicacion o
no; como se ha despertado por la ma-
fiana; si ha estado cansado o no duran-
te el dia; si ha echado siesta o no...). Ahf
queda todo absolutamente reflejado”,
detalla la experta en suefio.

Otros estudios consisten en que el
paciente acuda a dormir a la clinica. Si
es necesario, se puede hacer una poli-
somnografia nocturna, donde es fun-
damental tener controladas tres varia-
bles: la actividad cerebral, la muscular

y la ocular. Con esas tres variables, los
profesionales del suefio son capaces ®
de clasificar cada uno de los estados

de suefio. En funcidn de la patologfa
que hallevado al paciente al Iabo%torio
de suefio, se afiadiran mas variables: el
flujo nasobucal; la respiracién toracica;
la respiracién abdominal; los niveles de
oxigeno; sensores de movimiento en
los brazos o en las piernas; giveles de
CO2; etc. “Con todas estas variables,
intentaremos definir y llegar al diag-
nostico de la patologia que tengamos
como sospecha en la consulta de sue-
fio", asegura Iznaola.




Tés Tribuna

Mas mas actualidad 31

Mejor

“El suefo es esencial para la salud”

La doctora Carmen Iznaola, miembro del Grupo de Trastornos del Movimiento y de la conducta durante
el suerio e Hipersomnias de la Sociedad Espafriola del Suefio (SES), ha querido recalcar el lema del
suefio de este afio: “El suefio es esencial para la salud”. Para la experta, este es fundamental para la
salud tanto fisica como mental, incluso en las relaciones sociales. “Dormir bien es importante para todo

<
i
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Buenos habitos de sueno
o “higiene del sueno”

Los hdbitos de suefio son las rutinas y comportamientos que rodean
el acto de dormir. Estos hdbitos pueden tener un gran impacto en
la calidad y cantidad de suefo que recibe una persona, y es lo que
los expertos llaman “higiene del suefo’. La experta detalla algunos

buenos hadbitos de sueno:

Ejercicio fisico

Es muy recomendable hacer ejercicio fisico
cada dia, preferentemente que no sea

a ultima hora de la tarde, porque podria
interrumpir el suefio.

Dieta
Mediterranea

Intentar mantener una dieta mediterrénea,
con cenas ligeras y suaves.

Buenos habitos

Evitar el alcohol, sobre todo a partir de las
horas previas ala de irse a la cama. No
abusar de bebidas excitantes, como café
o té. Tampoco es recomendable comer
chocolate a ultima hora.

Horario

El horario de suefio debe ser regular.
“Debemos intentar acostarnos y
levantarnos siempre a la misma hora. La
excepciones del fin de semana no deben
variar mas alla de una hora u hora y media
respecto a la habitual’.

Técnicas de
relajacion y rutinas

Crear un ambiente de suerio cémodo y
tranquilo, con una temperatura adecuada,
poca luz y poco ruido. Practicar técnicas de
relajacion, como meditacicn o respiracion
profunda. Tener una rutina relajante antes
de dormir, como darse un bafio o leer un
libro.

Pantallas de
luz azul

Algo “muy importante”es evitar las
pantallas de luz azul potente (mdviles,
tabletas y ordenadores), que no deben ser
utilizadas dos horas antes de acostarnos.
Este tema preocupa en exceso a los
expertos de suefio, sobre todo respecto a los
nifios. "Antes los padres contaban un cuento
a sus hijos y ahora les dan un IPad para irse
ala cama. Ese es un malisimo habito de
suefio, pues estamos criando nifios que muy
probablemente tengan insomnio cuando
sean mayores. Esa luz azul potente a dltima
hora, justo antes de meternos en la cama, es
totalmente nefasta’.

Mas Tribuna

Insomnio

El insomnio es la patologia de
suefio mds frecuente y puede
venir provocado por muchas
circunstancias, entre ellas, el
estado de dnimo.

“Venimos de un momento duro
para todo el mundo, como fue

la pandemia, que ha hecho

que aumentaran los pacientes
con insomnio de manera
significativa, ya no solo como
insomnio primario, sino también
en relacion con otras patologias del
estado de animo o mentales, que al
final también provocan alteraciones
del suefio’, relata la doctora.

Desde la Sociedad Espariola del
Suefio, calculan que “un 10% de
la poblacién en Espaiia puede
tener algun tipo de trastorno
del suefio grave y cronico. Hasta
un 30% de esparfioles (unas doce
millones de personas) podrian
tener un suefio no reparado”.

Cuando se utilizan farmacos para

el insomnio es porque se han
agotado otras técnicas. En todas las
sociedades cientificas relacionadas
con el suefio se recomiendan “las
técnicas cognitivo conductuales’,
que se aplican desde la psicologia

y son “las que deberian utilizarse

en primer lugar, sin necesidad de
llegar a utilizar farmacos’.

El suefio es esencial para la salud.
Cuando una persona empiece a
notar que tiene problemas para
dormir, es necesario que no espere,
que no pregunte a su alrededor,

y que no tome ningun tipo de
medicacion sin prescripcion. “Ese
tipo de farmacos, generalmente,
crea mucha dependenciay es

muy dificil retirarlos. El objetivo

de nuestras consultas es

ensefiar a dormir a través de

las recomendaciones y que el
paciente utilice el tratamiento
farmacolégico el menor tiempo
posible”, concluye Carmen Iznaola.
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Con capacidad para albergar hasta 200 usuarios
simultdneamente pretende dar respuesta por
parte del Ayuntamiento a todas las demandas

enunciadas por todos los clubes deportivos charros

CIUDAD
DEPORTIVA
LAZARILLO,

el punto de encuentro
del deporte en
Salamanca

TEXTO. MARIA PEDROSA
FOTOS: ARAI SANTANA
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EL ANTIGUO CAMPO DE FUTBOL A SU VEZ SE HA CONVERTIDO
EN DOS NUEVAS PISTAS POLIDEPORTIVAS CUBIERTAS,
contando con un graderio que podran llenar los aficionados presentes.
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Un gran
proyecto
en marcha

La Ciudad Deportiva Lazarillo,

en el barrio de Tejares, serd

una realidad muy pronto, la

cual fomentard la prdctica de

aquellos deportes minoritarios,

que con poco hacen mucho.
C euros (IVA incluido), el

espectacular recinto aco-

gera de forma simultanea a un total
de 14 disciplinas deportivas, en su
mayoria, emergentes, respondiendo
alas demandas y necesidades de
clubes deportivos en la ciudad, se-
gun el alcalde de Salamanca, Carlos
Garcia Carbayo.

on un presupuesto que
alcanza los 2.697.450

Actividades como la esgrima, el te-
nis de mesa, la escalada, el hockey
sobre patines o el tiro con arco
tendran ahora un ‘hogar’ municipal
en la capital, junto al baloncesto

de lamano de los dos clubes mas
importantes charros; el Club de Ba-
loncesto Perfumerias Avenida y el
Club de Baloncesto Tormes, cuyas
canteras podran disfrutar de unre-
novado pabellon.

Precisamente, la remodelacion del
antiguo pabellén se ejemplifica en

|a mejora de la accesibilidad de la
infraestructura actuando en acce-
sos y puertas, asi como el cambio
de los tableros de baloncesto exis-
tentes y la renovacién de los vestua-
rios y aseos publicos, dotéandolos de
calefaccion y de una mayor eficiencia
de uso, asi como otras mejoras en

la impermeabilizacion de cubiertay
proteccién contra incendios.

Junto al pabellén, un médulo anexo
de casi 700 metros cuadrados
para la practica de deportes ya
enunciados en salas polivalentes.
Asimismo, se ha trasladado el roco-
dromo existente en el graderio an-
terior a una zona cerrado del nuevo
madulo, con la meta en el futuro de
completarla con una cubierta exte-
rior y un nuevo rocédromo.

El antiguo campo de fiitbol a su
vez se ha convertido en dos nue-
vas pistas polideportivas cubier-
tas, contando con un graderio que
podran llenar los aficionados pre-
sentes. Tales pistas pueden utilizarse
tanto para futbol sala, como para mi-
nibasket y hockey patines de manera
transversal.

Mas Tribuna
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Finalmente, la ciudad deportiva,
financiada a través de los fondos
europeos asignados al programa
Tormes+, se completa con una mini
pista polideportiva al aire libre,
con unas dimensiones de 26x14 me-
tros, con vallado perimetral y dotada
de porterias, asi como un aparca-
miento que alcanza las 50 plazas,
junto a un nuevo paseo perimetral y
de acceso.

Mucha informacioén que denota mu-
chos cambios, todos ellos fruto de
la escucha activa del Ayuntamiento
de Salamanca, que pretende dar
respuesta a las “dificultades” enun-
ciadas por los diferentes clubes de-
portivos de Salamanca.

“Ante tanta actividad y tantos
practicantes emerge la necesidad
de ampliar las instalaciones”, se-
flalaba Garcia Carbayo en la presen-
tacion oficial de las instalaciones el
pasado 21 de marzo.
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LA CIUDAD
DEPORTIVA
“LAZARILLO",
esta financiada a
través de los fondos
europeos asignados
al programa
Tormes+.

VivirMas
VivirMejor

Los beneficiados

Esta “fuerte” inversion, calificada como tal desde el Consistorio,
beneficiara entre otros a clubes como Arqueros del Sol, Cuerda
Floja, Hockey Charro, CD Salamanca FS, CD Intersala, Club de
Tenis de Mesa Gossima, Club de Esgrima Gran Capitan, Club
B612 de escalada, CB Avenida y CB Tormes.

“Es una gran oportunidad para nosotros, ya que ayuda
a los clubes y al deporte’, seAalan representantes del
tiro del arco.

Las cifras

Con un presupuesto
que alcanza los
2.697.450 euros

(IVA incluido), el
espectacular recinto
acogera de forma
simultanea a un total de
14 disciplinas deportivas.

Junto al pabellén, un
modulo anexo de casi
700 metros cuadrados
para la préactica de
deportes ya enunciados
en salas polivalentes.

Una mini pista
polideportiva al

aire libre, con unas
dimensiones de 26x14
metros, con vallado
perimetral y dotada de
porterias.

Un aparcamiento que
alcanza las 50 plazas
junto a un nuevo paseo
perimetral y de acceso
completan este proyecto
de ciudad deportiva.
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Salud menta

Una mayor visibilizacion de los problemas de

salud mental en nifios y adolescentes y el impacto
emocional causado por la pandemia de coronavirus
en la sociedad estdn llevando a un incremento

de casos detectados, sobre todo de conductas
autolesivas, que deben abordarse como una
peticion de ayuda por parte del menor.

TEXTO: TAMARA NAVARRO
FOTOS: ARAI SANTANA
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“Invertir tiempo y energias
en salud mental es rentable.
Se pueden prevenir grandes

enfermedades”

El jefe de Psiquiatria en el Hospital de Salamanca, Carlos
Roncero, asegura que las primeras consultas y las Urgencias de
la poblacién infanto-juvenil se han disparado en un 40%

o hay un unico factor
N determinante, sino un

cumulo de factores

que hay que analizar
para poder poner cifras a este
aumento, pero es cierto que la crisis
de 2020 ha ocasionado mas casos,
seglin asegura el Jefe del Servicio
de Psiquiatria en el Hospital de Sala-
manca, Carlos Roncero.

Para luchar contra estos alarmantes
datos, el complejo hospitalario con-
tara brevemente con un hospital de
dia psiquiatrico infanto-juvenil,

con el que se pretende “evitar” que
los casos moderados o graves
acaben teniendo que hospitali-
zarse en la Unidad del Clinico de
Valladolid, “ahora, nuestra unidad
de referencia”

Segln el doctor, con esta nueva in-
fraestructura se intentara que aque-
llos casos que sean “inevitables”
tengan un proceso de transicién que
“no sea el de estar hospitalizado
enun darea cerraday pasar direc-
tamente a asistencia ambulatoria”.
En estos momentos, “desgraciada-
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mente estamos desbordados y no
se les puede ver con una frecuencia
semanal”

Un proyecto prepandemia que ha
tardado cuatro afios en hacerse
realidad. “Ya era necesario antes

de la pandemia porque Salamanca
tenfa déficit en recursos de infan-
to-juvenil, es algo imprescindible”.
Este nuevo recurso cuenta con 20
plazas, “no quiere decir que todos
los pacientes acudan todos los dias.
Hay pacientes que vendran unos
dias y otros, otros".

En estos momentos, se encuentran
en proceso de contratacion de los
profesionales, “es lo mas compli-
cado”. Faltan un par de profesiona-
les, pero el resto del equipo ya esta
trabajando en los protocolos, “por
lo que abriremos progresivamente
para ir comenzado las actividades
este mes”.

Como terapias se llevaran a cabo
actividades grupales, atencion in-
dividual, reuniones con padres o
tutores legales dependiendo de la
situacioén de cada nifio o adoles-
cente. Todo ello dirigido a fomentar
la resocializacion, control de los im-
pulsos 0 manejo de habilidades so-
ciales, “estamos disefiando la forma
de trabajar, todo ello combinado con
un abordaje psicofarmacoldégico.

A los casos leves se seguiran aten-
diendo en la consulta”.

&

HOSPITAL

INFANTO-JUVENIL

Un proyecto prepandemia que ha tardado
cuatro afios en hacerse realidad. Este
nuevo recurso cuenta con 20 plazas.
Con esta nueva infraestructura se
intentara que aquellos casos que sean
“inevitables” tengan un proceso de
transicion.

Més
Mejor
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Incremento del 40%
en Urgenciasy
primeras consultas

Se ha detectado

un incremento

del 30-40% en

las peticiones de
primeras visitas por
diferentes motivos
asi como atenciones
en Urgencias por
autolesiones o mal
manejo de estrés
y ansiedad “que
generan situaciones
que antes no eran
frecuentes”.

Enla Unidad de
Alimentacion la

edad media de los
primeros casos ha
bajado. “Antes era
excepcional ver
gente de menos de
diez o doce afios.
En estos momentos
hay personas con
esas edades que
requieren atencion,
diagndstico e incluso
un tratamiento”,
lamenta.

Segun Carlos Roncero
hay varios factores
que explican estas

cifras. “El impacto
de la pandemia en
edades en las que
la socializacion con
los padres y amigos
es muy importante.
Compartireldiaa
dia es necesario, eso
se cortd debido al
confinamiento. Todo
eso ha supuesto un
aumento del estrés
y un mal manejo de
las situaciones que
pueden desbordar
a cualquier nifio o
adolescente’.




Mss Tribuna

CARLOS RONCERO,
JEFE DEL SERVICIO
DE PSIQUIATRIA

EN EL HOSPITAL

DE SALAMANCA,
afirma que la crisis de
2020 ha ocasionado
madas casos, pero no

hay un dnico factor
determinante, sino un
ctimulo de factores que
hay que analizar para
poder poner cifras a este
aumento.

N —

Internet
yredes
sociales

Sobre internet y las
redes sociales, el

jefe de Psiquiatria,
advierte que “tienen
sus aspectos positivos
pero no son inocuas'.
El sobreuso impide que
se hagan otras cosas
propias de la edad como
jugar, relacionarse...

“al final con una
maquina estas tu solo.
Todo esto afiadido a
padres con estrés por
temas profesionales

o laborales, es la
conjugacion perfecta’.

VivirMas
VivirMejor
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Hay que fomentar que los nifios y
adolescentes “deben” hacer la vida que les
corresponde. Estudiar, salir, jugar... contactar
con la gente de su edad. Si se detectan cambios
de conducta comparados con hermanos, primos,
amigos... hay que alertarse’”.

“En el instituto es donde mas tiempo pasan’,
aqui, “suele haber pedagogos, psicopedagogos,
profesores... son personas que pueden alertar
de algunos comportamientos y transmitirlo para
ser derivado al médico de familia y asi decidir
cudndo se necesita personal especializado”. “Ir
observando pero sin estar encima’. “Seria
bueno hacer formacion. Es un campo al que hay
que darle mas relevancia’.

A pesar de que la pandemia nos ha permitido
“hablar un poco mas"” de salud mental todavia
hay “desconocimiento, estigma en los adultos,
miedo, rechazo... hay que hablar mas" Saber
que “igual que puedes tener un problema de piel
puedes tener un problema de salud mental y no
es algo terrible, en ese sentido hemos avanzado
mucho’!

Roncero concluye con un mensaje claro:
“Invertir tiempo y energias en salud mental
es rentable porque se puede prevenir que se
desarrollen grandes enfermedades, por lo que la
salud de adulto acaba mejorando”.




Alcanzar un consumo sostenible y mejorar las
condiciones del planeta, son los pilares en los
que se sustenta la creacion del concepto ‘eco’,

Presumir de la etiqueta eco demanda que los
ingredientes al menos sean producidos de
manera ecologica y superar rigurosos controles

e

para tener la certificacion de la UE
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as frutas y hortalizas, la
carne o los productos
lacteos procedentes de
la produccién sostenible
son mas visibles y demandados por
los consumidores. Con el objetivo
de que esta demanda contintie
creciendo, la UE puso en marcha ‘De
la granja a la mesa’, una estrategia
que pretende, de aqui a 2030, que
el 25% de las tierras agricolas
de la UE se cultiven de forma
ecologica y se contribuya con la
sostenibilidad.

Se trata, por tanto, de una
produccién legislada y certificada,
no un simple producto producido en
un entorno mas o menos ‘natural;,
como algunos productores intentan
hacer creer al consumidor que llega
a confundir productos ecoldgicos
con otros conceptos como ‘natural,
‘sin azucar’ o incluso ‘dieta
mediterranea’ No es lo mismo.

Alcanzar un consumo sostenible

y mejorar las condiciones del
planeta, son los pilares en los

que se sustenta la creacién del
concepto; los alimentos ecolégicos
persiguen minimizar los riesgos
para la salud en todos los
sentidos, incluyendo la reduccion
de los niveles de contaminaciény
lucha contra el efecto invernadero.
En esencia, la adopcién del concepto
se vincula a la conciencia global de
las personas preocupadas tanto por
su bienestar como por la relacion
que llevan con el entorno y el mundo
que les rodea.
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la carne o los productos lacteos
procedentes de la produccion
sostenible son mas visibles y
demandados por los consumidores.

Segun la AECOC (Asociacion de
Fabricantes y Distribuidores) el
68% de quienes consumen estos
productos lo hace porque ‘son
saludables y ayudan a prevenir
enfermedades’. Ademas el 45%
compraran mas productos de este
tipo (aumentara el consumo). Se
trata, ademas, de una tendencia
relativamente ‘joven’ Segun

el estudio, el 62% de los
consumidores se ha iniciado en
este consumo en el tltimo lustro.
La principal puerta de entrada son
las frutas y hortalizas; le siguen la
leche y los zumos y después los
postres. Estos son los productos de
iniciacion a este tipo de consumo
que se va extendiendo al resto de la
cadena alimentaria.

La forma primitiva de obtencidén
de los alimentos ecoldgicos
elimina del canal de produccién

la utilizacion de conservantes,
colorantes y fertilizantes,

asi como de antibiéticos,
pesticidas o cualquier otro tipo
de productos quimicos, lo que
ademas de hacerlos mas saludables,
incrementan la conservacion de los
nutrientes. Como alimentos libres
de residuos téxicos, las vitaminas

y antioxidantes presentes en los
productos eco se mantienen casi
intactas, concentracion que facilita
su mejor asimilacién.

Los estudios cientificos efectuados
en torno al tema destapan que
alrededor del 69% de los
productos ‘eco’ concentran menor
cantidad de cadmio y mayor
cantidad de antioxidantes de gran
beneficio para la salud en general,
sobre todo los vegetales.

Discrepando de los alimentos
producidos de forma convencional,
los alimentos ecolégicos son de
temporada, o lo que es igual, su
produccién se da dentro de la
estacién natural a fin de eliminar la
necesidad de utilizar aditivos para
su conservacion, manteniendo
intactos sus nutrientes.

Ademas, un punto diferencial de

los alimentos ecoldgicos es que

nadie sufrié durante su proceso

de produccion; los animales son
criados en granjas adecuadas para
brindarles condiciones de vida dignas,
incrementando asi su desarrollo.

El uso de hormonas es eliminado,
discrepando del criado tradicional.
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Presumir de la etiqueta eco demanda que los ingredientes al menos sean
producidos de manera ecolégica, ademds de superar rigurosos controles que
permitan obtener la certificacion oficial de una prdctica realizada bajo las
directrices que estipula la Union Europea.

;Como identificar
alimentos ecolodgicos?

La certificacion ecoldgica,
se renueva cada afio, por
ello, las explotaciones
reciben como minimo
una visita anual donde
se revisa el estado de la
produccion, los cuadernos
de la explotacion, los
productos empleados, las
fuentes de contaminacion
cercanas, prestan especial
atencion al bienestar
animal y a su alimentacion,
a los medicamentos que
se les suministran en caso
de enfermedad, etcétera.

Y mas allade la
certificacion, la verdadera

forma de identificar
‘sobre el terreno’
alimentos ecolégicos se
encuentra en sus propias
caracteristicas.

Por lo general estos
productos tienen una
mejor apariencia en lo
que a color se refiere,
asi como un sabor mas
intenso, aspectos que
obedecen a su desarrollo
en la naturaleza libre de
intervencion artificial y
eso es algo que hay que
plantearse seriamente
por una simple razén:
No solo hay que comer

para alimentarnos por
necesidad sino hacerlo
de forma inteligente.
Sabemos que a veces
es complicado cuadrar
bien lo que comemos,
cuando lo comemos

y dénde lo comemos.
Pero tiene solucion.
Solo hace falta tener
algo de planificacion y
apostar siempre por los
productos frescos y de
temporada.

“Comer es una
necesidad, pero comer
de forma inteligente es
un arte’.

Etiqueta
‘eco’

En definitiva y
para que nadie de
‘gato por liebre’ el
consumidor que
adquiera cualquier
producto con este
logotipo tiene
garantizado que:

El producto es
procedente de
la agricultura
ecoldgica.

EI95% de los
ingredientes del
producto (como
minimo) se ha
producido de
forma ecoldgica.

El producto se
ha producido
sin organismos
modificados
genéticamente
(OMG).

El producto se
ha elaborado
sin adicion de
sustancias
artificiales
(aditivos,
colorantes,
aromas...)

El producto se
ha obtenido
respetando

el ritmo de
crecimiento.

El producto
procede
directamente del
productory se
presenta en un
envase sellado.

El producto esta
certificado por
un organismo o
autoridad de de
control.
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MASCOTAS

Nos hacen felices: asi cuidan
de tu salud fisica y emocional

Convivir con una mascota, fundamentalmente perros, es
cada vez mads frecuente, y a cambio de la responsabilidad de
asumir su adopcion y sus cuidados son muchos los beneficios

que aporta a toda la familia, en especial niRos y mayores

Isabel Rodriguez
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mor incondicional,

momentos divertidos

y gratificantes, la

mejor compafiiay,
por si fuera poco, las mascotas
mejoran nuestro bienestar fisico
y emocional. Asi, tener perro, la
mascota mas frecuente en los
hogares, ayuda a reducir el estrés
y la sensacién de soledad, refuerza
la autoestima y mejora la salud del
corazon.

Quienes conviven con perros realizan
mas ejercicio fisico al aire libre al
pasearlos, y el paseo es ademas
una oportunidad de desconectar de
todo, especialmente después de un
dia estresante. Las personas con
perro logran estar mas cerca de
las recomendaciones minimas

de actividad fisica que establece
la Organizaciéon Mundial de la
Salud (OMS), que son 150 minutos
semanales de actividad fisica
moderada.

A este respecto, la Fundacion
Espafiola del Corazén (FEC)
recuerda que existe una mejora

de la salud cardiovascular entre

las personas que tienen animales,
especialmente perros. Convivir con
un perro favorece la practica de
actividad fisica, por lo que los niveles
de hipertensién, de colesterol y la
incidencia de obesidad podrian verse
mejorados por este motivo, apuntan
desde la Sociedad Espafiola de
Cardiologia. Otras investigaciones
también han demostrado la relacién
entre tener un perro y la mayor
supervivencia tras un evento
cardiaco.

Tener perro ademas ayuda a
socializar con otros duefios de
mascotas. De hecho, diferentes
estudios han demostrado que
los duefios de mascotas son
mas extrovertidos y tienen una
autoestima mucho mas fuerte
que aquellos que no conviven con
animales.
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De hecho,

diferentes estudios han demostrado que los duefios de mascotas son mas extrovertidos
y tienen una autoestima mucho mas fuerte que aquellos que no conviven con animales.

Las personas con perro logran estar
mas cerca de las recomendaciones
minimas de actividad fisica que
establece la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS), que son 150 minutos
semanales de actividad fisica
moderada.

La ciencia ha confirmado que
convivir con un perro aumenta la
sensacion de felicidad. Compartir
un rato de juegos, pasear o acariciar
a nuestra mascota favorece el
aumento de oxitocinay estimula

la produccién de serotoninay
dopamina, al tiempo que se reduce
el cortisol, lo que aunado ayuda a
reducir los niveles de estrés. Y, si,
hablar con la mascota también es
positivo, ya que ayuda a despejar
la mente.

Y si hablamos de la relacion entre
mascotas y nifios, hay que destacar
que numerosos estudios han
corroborado que las mascotas
ayudan a los mas pequefios con
sus habilidades emocionales

y sociales. Y en el caso de las
personas mayores, tener mascota
aporta también interesantes
beneficios, no solo por la compafiia
que brindan, sino porque les ayuda a
tener una rutina horaria y los paseos
contribuyen a que se relacionen con
otras personas. Incluso estar en casa
es mas relajante en compaiiia las
mascotas.
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La mitad de los hogares
tienen mascota

Tener mascota ya no es una excepcion, sino todo lo contrario. De
hecho, en Espaiia la mitad de los hogares cuenta con al menos un
animal de compafiia. Especialmente los perros se han convertido

en un miembro mas de la familia.

Tener un animal en casa que sea
capaz de dar vitalidad, alegria y
afecto desinteresado es cada vez
mas frecuente. Pero para que la
relacién sea una buena experiencia,
es decir, que transcurra de tal
manera que la convivencia conlleve
el mayor bienestar posible tanto

al perro como a los duefios, es
indispensable que el animal

sea acogido en casa, cuidado y
educado del mejor modo posible.

Adoptar un perro es una
responsabilidad, a largo plazo,
porque sera nuestro compariero
durante una media de 10-15
afos. Por este motivo, sobre

todo si no se ha convivido antes
con un perro, hay que valorar
atentamente la decision de tener
mascota y, sobre todo, debe ser
una decisiéon compartida por todos
los miembros de la familia. Hay
que preguntarse si se dispone de
espacio y, sobre todo, de tiempo
suficiente para dedicarle una parte
cada dia a los paseos, cuidados y
juegos de nuestro amigo de cuatro
patas.

En las familias con nifios, el perro
se convierte rapidamente en un
inseparable compafiero de juegos,
pero es fundamental que los padres
aconsejen y acomparien a los nifios
de manera que se acerquen a los
animales con respeto y carifio,
estimulando de esta manera una
correctay equilibrada relacion.
Crecer con una mascota es una
oportunidad para enseiiar a los
nifios a ser responsables y a
respetar a los animales.

Transmitir valores de responsabilidad
en el cuidado de mascotas es
precisamente el objetivo de los
talleres impartidos en los centros
educativos de Salamanca. Los
talleres de tenencia responsable de
mascotas, una iniciativa impulsada
desde la Oficina de Bienestar
Animal del Ayuntamiento de
Salamanca, estan dirigidos a nifios
de segundo y tercero de Educacion
Infantil y primero y segundo de
Educacion Primaria y se basan

en juegos de roles con los que se
consigue la interaccién entre los
nifios y animales.

Mas Tribuna

"A través de juegos en los que van
aprendiendo desde el concepto

de qué es una mascota, a conocer
los diferentes tipos de mascotas y
alo que es cuidar un perro, y aqui
aprenden que hay que pasearlo,
darle de comer...", explica Raquel
Esteban, una de las responsables
de la imparticién de estos talleres.
Juegos que permiten a los mas
pequefios tomar conciencia de

la dedicacidén y los cuidados que
requiere una mascota, y de ahi que
"toda la familia tiene que estar de
acuerdo" a la hora de tener una
mascota. En estos talleres se
cuenta con la participacion de un
perro especialmente adiestrado
para trabajar con los nifios en
estas sesiones.

Hay otros aspectos no menos
importantes que también aprenden
en estos talleres, y es "como
acercarse a una mascota". "Por
ejemplo, les explicamos que
cuando nos acercamos a una
mascota y le tocamos la cabeza

es como si a ellos se les acercara
alguieny les revolviera el pelo, algo
que seguro que nos les gustaria, a
los perros igual”.

En definitiva, se trata de aprender
la importancia del carifio y el
respeto hacia los animales para
que la convivencia entre nifios y
mascotas resulte beneficiosa.
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La funcion del concepto va mds alld de la pérdida
de grasa, ya que podria jugar una mala pasada a la
persona que quiere llevar a cabo su prdctica

AYUNO

INTERMITENTE
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Una estrategia para...
cperder peso?

ALEJANDRO DE GRADO

Hay muchas formas de perder peso. Desde la mds recomendable
(hacer deporte y comer sano) hasta el ayuno de 24 horas,
algo que los especialistas afirman que puede ser incluso

contraproducente para ciertos perfiles de personas. Esto,
ademds, provocaria que se incremente “una relacion rara del
cliente con la comida’, como apunta Noelia Ldzaro, directora de
Nutrelia, la Escuela de Hdbitos Saludables de Valladolid.
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“No es una practica
recomendable para
todo el mundo”

Hay dos tipos de ayuno el “comun”: 16 horas de ayuno
y 8 horas comiendo y el “bdsico”: 12 horas de ayuno y

12 horas de ingesta.

in embargo, hay varios

tipos de ayuno que lle-

van consigo el objetivo

del ciudadano de perder
peso de la manera mas rapida po-
sible. El mas “comun”es el de estar
16 horas de ayuno y 8 horas co-
miendo. Luego esta el “bdsico”, que
se trata de estar 12 horas de ayuno
y 12, de ingesta. Y, a partir de estos
dos, no recomiendan que utilicen
otros métodos que obliguen a estar
mas horas sin comer porque “no se
ve mayor beneficio” en comparacion
con los citados anteriormente.

Dentro de estos dos, esta incluido el
ayuno intermitente, practica que al
cliente le interesa cada vez mas, tal y
como reconoce Lazaro. La directora
lo denomina como “estrategia meta-
bdlica basada en intercalar periodos
de ayuno con periodos de ingesta ali-
mentaria’”. En este sentido, Nutrelia
no recomienda que el ciudadano
ponga en marcha este método por-
que prefiere que utilice una “pauta
saludable” para perder peso.

“Vienen porque lo ven mucho en la
tele. La primera que habld de ello fue
Elsa Pataky y la gente decia: ‘Quiero
estar como ella: Nosotros intenta-

mos quitarles de la cabeza esa idea
para que no tengan atracones en el
periodo de ingesta. A los deportistas
no se lo recomendamos y a los clien-
tes que toman farmacos tampoco’,
afiade al respecto. De hecho, la gente
que empezo a llevar a cabo el ayuno
intermitente, “se atiborrd a comer
dulces” cuando no estuvo haciendo
ayuno.

En cualquier caso, existen excepcio-
nes en las que el ciudadano opta a
perder peso con esta estrategia por-
que “hay personas que lo podrian
hacer si estan acostumbradas a no
tener hambre por las mafianas o
por las noches” y, por esarazén, los
especialistas prefieren que “no coma
si no tiene ganas de hacerlo”.

Ya de cara al futuro, Lazaro tiene la
duda de que los beneficios se man-
tendran porque el “hambre emocio-
nal” podria entrar en escena. “Mucha
gente se obliga a hacer ayuno y no
queremos que su cuerpo se acos-
tumbre. Ellos quieren perder peso
de forma rapida y esa no seria la
funcion. La préctica es buena para el
organismo, pero atendiendo a todas
las circunstancias que rodean a esa
persona’, sentencia.

Mas Tribuna
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De cara al futuro, Lazaro
tiene la duda de que los
beneficios se mantengan
porque puede entrar

en escena el “hambre
emocional”.

“Mucha gente se obliga
a hacer ayuno y no
queremos que su cuerpo
se acostumbre. Ellos
quieren perder peso de
forma rapida y esa no
seria la funcion.

Més
Mejor

La relacion con el deporte

“Si una persona esta en ayuno,
nunca deberia entrenar a una alta
intensidad”. Asi de preciso y contun-
dente se muestra Mario De Ana,
preparador fisico del Real Valladolid
Baloncesto. El especialista, en de-
claraciones a MAS TRIBUNA, sigue
la linea mostrada por Nutrelia en el
anterior apartado, aunque el si se lo
recomendaria a alguien la practica
del ayuno intermitente. “Se lo re-
comendaria a alguien que quiera
cuidarse, pero no a una persona
que practique deporte y quiera me-
jorar su rendimiento”, asegura.

De hecho, De Ana no conoce ningun
caso de jugadores profesionales
que “lo cumplan a rajatabla’. “El
problema de entrenar en ayunas
tiene incluso beneficios. Es decir,

ambas partes estan relacionadas
con el concepto. El cuerpo siempre
tiende a adaptarse y cuando tii
ayunas mas de cuatro o cinco ho-
ras, los depésitos de glucégeno
estan muy bajos. Cuando sales a
entrenar, la energia sale del gluco-
geno y cuando no lo tienes, el cuer-
po tira de grasas. Por eso, pierdes
peso’, contextualiza.

Por ultimo, al ser preguntado por
este Ultimo objetivo mencionado, el
preparador fisico blanquivioleta
considera que se utiliza, en la mayo-
ria de los casos, para lograrlo, aun-
que “puede atenderse también

al contexto de los horarios de
cada uno. Hay gente que el ayuno
intermitente lo practica sin cenary
otros, sin desayunar”.

“Si una persona estd en ayuno, nunca deberia entrenar a

una alta intensidad”

“Cuando sales a entrenar, la energia sale del glucégeno
y cuando no lo tienes, el cuerpo tira de grasas. Por eso,

pierdes peso”
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ANTONIO RODRIGUEZ MARCOS,
Secretario General de la Asociacion Castellano
y Leonesa para la Defensa de la Infancia y la
Juventud (REA)

“El suicido de un nino
es un fracaso para
toda la sociedad”

El secretario general de la REA incide en la
importancia de estudiar las tendencias de los peligros
de la infancia y en no negar que existen: “No se trata
de casos aislados en familias desestructuradas”

MIGUEL FERNANDEZ

El secretario General de la
Asociacién Castellano y Leonesa
para la Defensa de la Infanciay la
Juventud (REA), Antonio Rodriguez
Marcos, analiza las problematicas
y peligros a los que se enfrenta
el sector mas joven de la
poblacién y pone el foco de la
lucha en las administraciones y las
herramientas que estos sistemas
pueden garantizarle a la sociedad
para ejecutar posibles mejoras en
el sistema.

Rodriguez Marcos explica que la
sociedad vive un “importante”
crecimiento de abusos sexuales
a menores de edad y considera
que el error se encuentra en
desenfocar la problematica,
negando que se trata de una
tendencia, cuando “lo necesario
es enfrentarse a la violencia
estudiando sus raices’.

¢éCuales son exactamente las
competencias de su asociacion?

Desde el afio 1996, desde REA se
persigue la sensibilizacion contra
cualquier tipo de violencia que
se ejerza contra la infancia o

la adolescencia. Ademas de la
formacion de los profesionales que
tienen contacto con el sector méas
joven de nuestra sociedad, de las
familias, y un largo etcétera de cara
a poder detectar cualquier situacion

violenta y generar contextos seguros.

¢En qué consiste su intervencion
en la Plan de Infancia y
Adolescencia de la Diputacion de
Valladolid?

Hemos participado a través del
diagnéstico de la situacion

de los nifios en la provincia
vallisoletana y, posteriormente, la
redaccién y ejecucion de una serie
de conclusiones que ha generado
por parte del equipo de la institucion
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provincial unas lineas estratégicas
que son las que forman parte de
ese plan que lleva por lema ‘Contigo
crecemos’

¢Cual seria la forma de contribuir
al bienestar de los menores de
edad de cualquier ciudadano
medio desde su casa o puesto de
trabajo, con la intencion principal
y comiin de proteger a nuestros
pequeiios?

Se suele preguntar qué puede aportar
un profesional o qué debe hacer una
administracion, pero la clave esta
en focalizar en nosotros mismos.

Lo primordial es sensibilizarnos
con posibles situaciones que
vemos de forma cotidiana. Hoy en
dia, tenemos a nuestro lado casos
terribles de menores de edad que
sufren violencia. La sociedad lleva
un ritmo frenético y a veces no nos
paramos a pensar qué es lo que le
puede estar pasando aunanifiao a
un adolescente.
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“La sociedad lleva un ritmo frenético y a veces no nos
paramos a pensar qué es lo que le puede estar pasando a
una nifia o a un adolescente.”

“Espana estda muy por debajo del resto de paises europeos
en el ratio de profesionales de la psicologia. No priorizamos
el estado de bienestar tanto como deberiamos.”

éCual seria el primer paso para
formar parte de ese proyecto
colectivo?

Hay que escuchar a los nifios y
a los adolescentes. Nos hemos
acostumbrado a que el silencio
impere en las relaciones humanas.
Tenemos que ser particularmente
empaticos con los colectivos
vulnerables. La infanciay la
adolescencia es un momento fragil
de la vida de cualquier persona.
Aunque nos parezca que cada

vez son mas auténomos y no nos
necesitan.

Como parte de esa posible
autonomia aparecen riesgos
derivados de las herramientas
que manejan los nifios, ées
internet un peligro potencial para
los jovenes?

Las redes sociales han ayudado
mucho al desarrollo pero también
son una ventana abierta para

que personas con intenciones
poco sanas con la infanciay la
adolescencia puedan cometer
determinados abusos contra
ellos.

Ademas de esta problematica en
torno a los peligros de internet,
recientemente ha crecido el
nimero de menores de edad que
se han quitado la vida, éa qué
puede deberse ese incremento?

Es una catastrofe. Los adultos
debemos responder con toda

la firmeza a esta cuestion.
Lamentablemente, toma la decision
de quitarse la vida tiene que ser una
medida tan extrema como resultado
de una importante presién que
sufren, en ocasiones los jévenes.
Utilizan esta triste salida para
escapar de esa violencia que se
ejerce sobre ellos. El suicido de un
joven es el fracaso de la sociedad,
de todos. Algo no estamos haciendo
bien con nuestros menores, es
evidente.
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¢Es necesario focalizar la atencion
a la salud mental en menores de
14 afios?

Los problemas de salud mental
son consecuencias de un maltrato
o una situacion de violencia. Hay
que ser conscientes de cuadles

son las principales consecuencias
y secuelas que puede dejar este
tipo de problema en los pequefios.
La sociedad tiene que dotarse de
recursos para poder atenderlo.
Espafiia esta muy por debajo

del resto de paises europeos

en el ratio de profesionales

de la psicologia. Se ve que no
priorizamos el estado de bienestar
tanto como deberiamos.

éComo pueden actuar los padres
o tutores para evitar ciertas
situaciones de riesgo?

Hay que reclamar a las
administraciones y los poderes
publicos que se generen entornos
seguros para los jévenes. Y hay
que entender los entornos como
cualquier escenario en el que la
infancia se puede encontrar: desde
el escolar, al deportivo, de ocio o
familiar.

ZY si ya se ha ejercido una
violencia sobre esos nifos?

Lo correcto serfa exigir que las
administraciones doten los recursos
necesarios en la atencién a la
salud mental que puedan requerir
esas victimas.

¢El abuso sexual seria otro de los
grandes peligros que acecha a la
infancia?

Se trata del problema mas
mediatico. Sin duda es lo mas
impactante, sobre todo ahora que
estan proliferando los abusos ‘en
manada’. Es cierto que de momento
no es el peligro que mas prolifera
pero si el que esta teniendo un

Mejor
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“Las redes sociales han ayudado mucho al desarrollo pero
también son una ventana abierta para que personas con
intenciones poco sanas con la infancia y la adolescencia
puedan cometer determinados abusos contra ellos.”

crecimiento mas importante.
Cuando escuchamos que la edad
media de nuestros jovenes a la
pornografia se ha reducido de los

13 alos 8 afios se evidencia que

se esta produciendo una cultura

de sumisién y violencia en torno al
sexo. Los mas jovenes aprenden de
estas herramientas y, por desgracia,
después lo imitan.

£Qué mejoras destacaria que
son hecesarias ahora mismo en

cuestion de calidad de vida del
sector mas joven de la sociedad?

Es necesaria una mejor coordinacion
entre las distintas administraciones
publicas de todos los ambitos,
como por ejemplo educacion, justicia
0 servicios sociales, supondrian una
mejora clara y necesaria. Hay que
prevenir que se puedan ejercer esas
situaciones de violencia pero si existen,
hay que intervenir y ayudar de la mejor
manera posible.
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El ‘Centro de Vida Activa’ de
Valladolid abre sus puertas
en un espacio de mas de
8.500 metros cuadrados

Inaugurado el 28 de febrero, cuenta con varias salas en
las que se realizan actividades especificas para mejorar
la calidad de vida y actitudes de las personas mayores

TEXTO Y FOTOS:
SERGIO BORJA
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alladolid esta de estreno.
V El pasado 28 de febrero
inauguré, en la calle
Enrique Cubero del
barrio de Parquesol, un ‘Centro de
Vida Activa’ Un espacio equipado
con todo tipo de salas para las
personas mayores. Un centro de
dia que estd haciendo las delicias
de todos los hombres y mujeres
que estan alli apuntados. El menaje,
los muebles y los espacios estan
preparados para poder disfrutar
de actividades de psicomotricidad,
célculo, ajedrez y todo un sinfin de
ejercicios que hacen que nuestros
mayores se lo pasen en grande.

Este edificio, que ha contado con una
inversion de mas de 4 millones
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UNA DE LAS CARACTERISTICAS MAS IMPORTANTES DE ESTE ESPACIO SON LA
CANTIDAD DE VENTANAS QUE TIENE. Al estar situado en una de las laderas de Parquesol,
recibe mucha luz al dfa, y si ya contamos que esas ventanas son muy grandes, mejor aun.

de euros, esta sirviendo para que
nuestros abuelos ganen en calidad
de vida. Una de las caracteristicas
mas importantes de este espacio
son la cantidad de ventanas que
tiene. Al estar situado en una de las
laderas de Parquesol, recibe mucha
luz al dia, y si ya contamos que esas
ventanas son muy grandes, mejor
aun. Estas iluminarany daran luz a
esta nueva etapa del Ayuntamiento
a un sector que en Valladolid esta
creciendo a pasos agigantados. Es
por eso que este ‘Centro de Vida
Activa' es, hoy en dia, una realidad
mas que notable.

El barrio de Parquesol contaba ya
con un centro de personas mayores.
Pero con los afios y la notable

expansion de la ciudad, era necesario
la construccién de un nuevo espacio,
nuevo y rejuvenecido, con utensilios
nuevos, que hicieran posible que se
cubrieran las necesidades de esta
zona de la capital del Pisuerga.

A este nuevo espacio, acuden

no solo personas del barrio de
Parquesol, sino también de los
colindantes. “El centro me sirve
para que mi padre esté entretenido
por la mafiana cuando yo esté
trabajando”, revela un vecino del
barrio de Santa Ana. “Es estupendo
también para la gente que no vivimos
cerca. Yo acerco a mi madre en
coche y luego paso a recogerla, es un
lujo”, alega otra vecina, en este caso
de Huerta del Rey.




“El mejor
Centro de
Vida Activa
de Espana”

El espacio se encuentra en una
ubicacién idénea, un punto
neurdlgico de Parquesol,
situado a escasos metros de la
plaza Marcos Ferndandez y de
importantes equipamientos de
ese barrio, como son el Centro
Civico y el Centro de Salud.

La primera piedra se puso hace ya
mas de dos afios, el 6 de noviembre
de 2020. Ese dia comenzd la obra
de lo que seria el “mejor centro de
Espafia para personas mayores”,
segun palabras del propio
alcalde, Oscar Puente. El grupo
de arquitectos Bobillo y Asociados
ejecutd la obra y fue materializada
por la empresa Construcciones y
Obras San Gregorio.

El nuevo ‘Centro de Vida Activa’
alberga, ademas, la nueva
Biblioteca Municipal de
Parquesol, que abrié también
sus puertas una vez se acabd de
amueblar. Esta ubicada en una
parcela de titularidad municipal
que cuenta con una superficie de
8.511 metros cuadrados, de los
cuales 3.810 lo forma la superficie
construida y 2.160 del centro que ya
se ha inaugurado.

BIBLIOTECA
MUNICIPAL

El nuevo edificio alberga
el Centro de Personas
Mayores y la Biblioteca
Municipal de Parquesol y se
ha levantado en una parcela
dotacional propiedad del
Ayuntamiento de Valladolid
que tiene una superficie de
8.511 metros cuadrados.

Este espacio, esta ubicado en

una zona iddnea, ideal en el
barrio. A escasos metros de la plaza
Mayor, llamada Marcos Fernandez

Mas Tribuna
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y de importantes edificios como el
Centro de Salud y el Centro Civico
de Parquesol.

Como dato, el barrio cuenta con
25.545 habitantes censados, de

los cuales 5.175 son mayores de
65 aios, lo que representa un
20,26 por ciento del total de

la poblacién del barrio. Segun
datos oficiales recogidos por el
Ayuntamiento, hay mas de 5.000
personas que se encuentran en
esta franja de edad comprendida
entre los 55 y los 65 afios, por lo
que tarde o temprano podran ser
potenciales usuarios de esta nueva
instalacion. En esta evolucién de

la piramide invertida se aval6 la
decision que adopté el Consistorio
de incluir este nuevo Centro de Vida
Activa de Parquesol.
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INVERSION
DE 4 MILL. DE €

Este edificio, que ha
contado con una inversion
de mas de 4 millones de
euros, esta sirviendo para
que nuestros abuelos ganen
en calidad de vida.

Més
Mejor

‘Vida Activa’ una denominacion
madas inclusiva y respetuosa con
la realidad de nuestros mayores

La denominacién de Centro de
Vida Activa en vez de Centros

de Personas Mayores es,mas
“inclusiva” y “respetuosa’, segln
el propio alcalde, Oscar Puente,

ya que cree que estos tienen una
vida activa plena y no se definen
solamente por su edad. La creacion
de este espacio ha ayudado a
mejorar la calidad de vida de

las personas mayores mediante
acciones de caracter preventivo,
para que se promuevan en la
adquisicion de conocimientos,
habilidades y actitudes que den

una mejor salud y ayuden a mejorar
las capacidades fisicas y psiquicas,
alavez que contribuyan a que

se desenvuelvan con una gran
normalidad en sui entorno.
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El confinamiento, una de las consecuencias mds graves que

trajo la pandemia derivada de la Covid-19, tuvo efectos en

la salud de todos, tanto fisicos como psicoldgicos. También
en la de nuestros mayores.

Red de emociones
para combatir la
soledad

CARLOS JIMENEZ
FOTOS: EFE
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Con el objetivo de evitar las secuelas negativas de una situacion
que era nueva para todos, el Ayuntamiento de Avila puso en
marcha la Red Tejiendo Emociones, una iniciativa incluida en el
Plan de Deteccion y Atencion a las Personas Mayores en Soledad,
conocido como ‘Avila Contigo’, asi como las actividades del
Programa de Ejercicio Fisico y Salud incluidas en el mismo.

| Consistorio de la capital
abulense tuvo muy clara
la finalidad de la Red Te-
jiendo Emociones desde
el primer momento: formar a usuarios
en el acompaiiamiento telefénico
para combatir el aislamiento y que

ellos pudieran, a su vez, ofrecer pau-
tas de atencion a otras personas.

Dicho y hecho. La iniciativa se puso
en marcha desde el Area de Servicios
Sociales, a través del equipo técnico
del Centro de Mayores Jests Jimé-
nez Bustos y dentro del Plan Muni-
cipal de Mayores.

Los profesionales del Centro de Mayo-
res Jesus Jiménez Bustos fueron los
encargados de formar a una decena
de usuarios del propio centro, apor-
tandoles pildoras formativas y pautas
para que estas personas, a su vez,
pudieran ayudar a personas mayores
de la ciudad amurallada a combatir la
soledad, ofreciendo acompafiamiento
telefénico.

El resultado fue un éxito. Desde sus
primeros pasos, este programa mu-
nicipal, dependiente del Area de Ser-
vicios Sociales del Ayuntamiento de
Avila, que ahora cuenta ya con 145
participantes, fue tejiendo una red
que permitié conocer cémo se encon-
traban los usuarios, quienes, a través
de esta herramienta, podian expresar
sus sentimientos y afrontar situacio-
nes derivadas del confinamiento. Ade-

Mejor
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mas, ambos grupos, tanto los que
llamaban como los que recibian la
llamada, obtenian beneficios psi-
colégicos implicitos en la experiencia
del cuidado de los demas.

Apoyo social, emotivo y psicoldgico,
asi como el aumento del empodera-
miento de las personas mayores de la
ciudad amurallada, son cuatro de las
claves de la Red Tejiendo Emociones,
que ademas fomenta los intercam-
bios grupales y la solidaridad entre
los participantes.

Por otro lado, gracias a las llamadas
telefénicas, se detectaban las necesi-
dades emocionales de los implicados
y, si llegaba el caso, se procedia a la
intervencion del equipo de psicé-
logos, potenciando también una
red de envejecimiento saludable,
ya que se buscaba que, una vez se
superara la situacién derivada de la
pandemia, los usuarios se incorpora-
sen a las actividades de envejecimien-
to activo que se desarrollan desde el
Ayuntamiento de Avila con el corres-
pondiente apoyo social.

Gracias a los buenos resultados
obtenidos y la satisfaccion de los
usuarios, la experiencia ha sido
tomada como ejemplo por parte
del Colegio Oficial de Psicélogos
de Castillay Leén para extenderla a
equipos de trabajo de otras provincias
y ponerla en préactica con grupos de
personas mayores.
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AVILA CONTIGO

Con el mismo objetivo de combatir la soledad, el Ayuntamiento de Avila
desarrolla este curso una nueva edicién de Avila Contigo, el Plan de
Deteccion y Atencion a Personas Mayores en Soledad, donde la
musica, la geografia, el uso de nuevas tecnologias, el medio ambiente

o la radio son algunas de las protagonistas de las 40 actividades
programadas a lo largo del afio, distribuidas en siete bloques dedicados
a cuidar el cuerpo, la mente, las emociones, a los demas, la creatividad, la
expresion y la autonomia de los usuarios del programa.

Para su desarrollo, se abarca
toda la ciudad, con espacios al
aire libre y también instalaciones
municipales, como el centro Jesus
Jiménez Bustos, el parque de
San Antonio, el complejo Manuel
Sanchez Granado, el Episcopio,
el palacio de Superunda, el
Archivo Municipal, el centro
Vicente Ferrer, el CEAS Sur o la
Escuela Municipal de Mdsica,
siendo los técnicos municipales,
los voluntarios del Centro Jesus
Jiménez Bustos y monitores
especializados en gimnasia
adaptada, expresion corporal

o paseos mindfulness los
encargados de llevar a cabo las
actividades.

El objetivo también es claro:
ayudar a potenciar la
comunicacion y la relacién
entre los participantes, asi
como estimular su creatividad

y promocionar su autonomia, a
la vez que combatir la soledad
fisica y emocional de las personas
mayores mediante diversas
actividades que fomentan el
cuidado de la mente, el cuerpoy
las emociones.

Mas Tribuna
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EJERCICIO
FiSICO Y SALUD

El ejercicio fisico es otra de
las herramientas que utiliza
el Ayuntamiento de Avila
para hacer frente a la soledad,
promover el envejecimiento
activo y las interrelaciones
personales y mejora la salud
de los mayores abulenses
dentro del Plan Avila Contigo.

Bajo la premisa de paliar

los efectos psicoldgicos

de la soledad y prevenir la
dependencia, las actividades
programadas tienen como
base trabajar el ejercicio
fisico y la salud de los
mayores, concentrandose
en movilidad y autonomia,
ritmo y movimiento, espalda
sana, expresion corporal

y baile y marcha nérdica;
todas ellas, con los objetivos
de fomentar una vida activa

y plena, potenciar la salud
fisica y promover habitos y
estilos de vida que promuevan
la salud de los mayores y su
autonomia.

Paliar la soledad fisica y
emocional de las personas
mayores, a la vez que
fomentar la comunicaciény el
intercambio de experiencias
son los objetivos de esta
iniciativa, fines que se
consiguen a través de
actividades que conectan

a los participantes con la
naturaleza, realizando rutas
que les permitan identificar y
disfrutar de la flora y la fauna,
asi como del patrimonio
arquitecténico y cultural de la
capital y la provincia abulense.
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El auge de las
medicinas
alternativas
en busca de

mejoras en
la salud

A pesar de su creciente
popularidad, los profesionales
médicos son reacios a estas
prdcticas debido a su falta de
estudios cientificos.

SONSOLES CARO

EL REIKI ES UNA DISCIPLINA DE MEDICINIA
COMPLEMENTARIA QUE TIENE SU ORIGEN EN 1922 y
fue desarrollada por el japonés Mikao Usui. Actualmente,
el reiki es muy utilizado en la cultura occidental como
complemento de la medicina tradicional para aliviar
determinados dolores fisicos y emocionales.
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Las medicinas alternativas son una opcion cada
vez mads elegida por usuarios con ciertas patologias
hoy en dia. Gente con patologias como migranas,
dolores de espalda cronicos, o estados de ansiedad
recurren a estas practicas, muy diversas, que no son
tradicionales en nuestro pais y que no estan incluidas
en el Servicio Nacional de Salud.

as medicinas

alternativas o

complementarias son

practicas y productos
de salud muy comunes en ciertos
paises, especialmente asiaticos,
pero que carecen de los suficientes
estudios cientificos sobre su
eficacia.

Existen muchas modalidades,
algunas de ellas muy conocidas
por la poblacién como por ejemplo
la acupuntura, quiropractica,
meditacioén, yoga, reiki...

En general, carecen de riesgos,

salvo excepcionalmente si conllevan
el abandono de la medicina
convencional en enfermedades
graves. Debido a esta carencia,
muchas veces son complementarias
a la medicina convencional.

El profesional de la acupuntura,
Javier Esteban, que atiende a

sus pacientes en Avila y Madrid
resalta que esta practica consiste
en “meridianos de energia que
reculan esa energia por exceso o
por defecto’.

Esta practica, proveniente de
Oriente, tiene cada vez mas adeptos
sobre todo en gente con patologias
como migrafias, insomnio, o las
relacionadas con la ansiedad del
paciente como la bajada de peso,
dejar el tabaco... que resultan muy
utiles en muchos casos, segun
explica Esteban.

En ese sentido incide la usuaria de
este tipo de medicinas alternativas o
complementarias, Maria Martin, en
los beneficios de la nutricion, de
la osteopatia, de las terapias de
constelaciones familiares, o las
flores de Bach.

“Las medicinas alternativas trabajan
mas al individuo al completo, mas
holistico, es decir, que tratan al ser
humano en su totalidad. Tratan al
individuo de forma emocional, a
nivel de sentimientos, al contrario
que las terapias mas tradicionales
que se basan en lo que te duele

o adolece y no van mas allg’,
puntualiza Martin.

Por otra parte, la coordinadora

del centro de medicina ‘Namasté,
especializada en terapias de
relajacion, explica que “no
sustituimos jamas al médico,

es una terapia complementaria
que se utiliza sobre todo para
personas que necesitan relajarse,
Es como una meditacién guiada, un
complemento mas”.

De esta forma, aclara que la gente
va a su consulta cuando una
persona tiene su energia vital un
poco descontrolada, para eso estan
herramientas como la meditacion,
yoga, homeopatia...

“Estas terapias, junto a la medicina
tradicional hacen que las personas
puedan encontrarse mejor”,
manifiesta.
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La OMS promueve
la combinacion de
ambas medicinas

La Organizacion Mundial de la Salud en sus
ultimos documentos y recomendaciones
respecto a estas terapias alternativas o
complementarias, aboga por implementar a

la medicina tradicional, la complementaria.

El organismo indica que esta combinacion

de medicinas es una parte importante y con
frecuencia subestimada de la atencion de salud.

Asimismo, incide en que
esta la practica en casi todos
los paises del mundo, y la
demanda va en aumento.
Muchos paises reconocen
actualmente la necesidad
de elaborar un enfoque
coherente e integral de

la atencién de salud, que
facilite a los gobiernos, los
profesionales sanitarios y,
muy especialmente, a los
usuarios de los servicios

de salud, el acceso a

la combinacion de la
medicina tradicional con
la complementaria de
manera segura, respetuosa,
asequible y efectiva.

Seglnla OMS, se trata de
una estrategia mundial
destinada a promover la
integracion, reglamentacion
y supervision apropiadas
de la combinacion de

estas medicinas que sera
de utilidad para los paises
que desean desarrollar
politicas dinamicas relativas
a esta parte importante, y
con frecuencia vigorosa y
expansiva, de la atencion de
salud.

Sin embargo, el Colegio de
Médicos rechaza del todo

este tipo de tratamientos
alternativos, ya que se
basan en que las medicinas
alternativas habitualmente
no tienen trabajos que
demuestren una evidencia
cientifica.

“Nosotros como médicos
estamos en unos trabajos
donde se hacen estudios
que se comparan, distintos
tratamientos, diagndsticos,
lo que queramos estudiar
en cada caso... Y segun

los resultados pues se
determina el tratamiento.
Las medicinas alternativas
habitualmente carecen

de esos estudios o los
estudios que tienen

no son significativos’,
afirma Begofia del Pino,
vicepresidenta del Colegio
de Médicos de Avila.

“Esa es la principal
diferencia. Una cosa es

un complemento, un
complemento alimentario
puede ser Util en
determinado momento,
pero como tratamiento con
medicinas alternativas no
es lo mas adecuado porque
falta la evidencia cientifica’,
concluye del Pino.

VivirMas
Vivir Mejor
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EL REIKI es una técnica de canalizacion y transmision de
energia vital a través de la imposicion de manos que sirve
para equilibrar los chakras de tu cuerpo. Es decir, para
conseguir el bienestar en todos los niveles: fisico, mental,
emocional y espiritual.

LA ACUPUNTURA SE HA PRACTICADO EN CHINAY EN
OTROS PAISES ASIATICOS POR MILES DE ANOS. Es una
préctica que implica estimular partes especificas del cuerpo,
generalmente, mediante la insercién de agujas muy finas. Esto
crea un cambio en las funciones fisicas del cuerpo.
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Las bicicletas estdn ganando espacio en las ciudades y

no solo por ayudar al medio ambiente ni por el ahorro en
nuestros bolsillos. Cada vez mds personas ven la movilidad
sostenible como una apuesta para mejorar la salud.

Beneficios de
apostar por la
bici como medio
de transporte

TEXTO: VERONICA

FERNANDEZ
os estudios lo avalany es contaminacion del aire. La tension
un hecho que las calles y los ruidos repercuten claramente
estan mas repletas de en la salud.
personas que apuestan
por la bici como medio de transporte. Es por eso que utilizar un vehiculo
silencioso y no tener que soportar
Uno de los hechos mas conocidos es atascos nos facilitara una mejor
que la movilidad alternativa saca conciliacion del suefio, reducira el

de las calles a los vehiculos de mo-
tor que contaminan. Las probabili-
dades de sufrir problemas respirato-
rios, cancer de pulmoén o disminuyen
si cada vez mas personas apuestan
por la movilidad sostenible.

Ecologistas en Accion habla de
36.000 victimas anuales por la

estrés, los dolores de cabeza y la
falta de concentracion.

Ir en bicicleta al trabajo se ha con-
vertido en el Gnico ejercicio fisico
para muchas personas. La movili-
dad sostenible ayudara a mejorar su
forma fisica y a prevenir enfermeda-
des cardiovasculares.
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LATENSION Y LOS
RUIDOS REPERCUTEN
CLARAMENTE EN
LA SALUD. Es por eso
que utilizar un vehiculo
silencioso y no tener
que soportar atascos
nos facilitara una mejor
conciliacion del suerio,
reducira el estrés, los
dolores de cabezay la
falta de concentracion.
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El transporte en bicicleta, ademas, se puede entender
puramente como una manera de ver las ciudades mds
verdes, agradables y sostenibles, algo que también ayuda
a la salud de las personas. La apuesta por una movilidad

alternativa parece necesaria no solo para proteger nuestro

planeta sino también para mejorar nuestra salud.

Apuesta por una
movilidad alternativa

Por todos estos motivos, cada vez
hay mas asociaciones que buscan
fomentar el uso de la bicicleta
como medio de transporte habi-
tual. En Castillay Ledn hay varias
asociaciones:

*  Burgos con Bici (Burgos)

*  Asociacion Ledn con Bici (Ledn)

» Patade Cabra (Palencia)

*  Asamblea Ciclista de Valladolid
(Valladolid)

*  Guardabarros (Salamanca)

*  Amigos de la Bici (Salamanca)

Estas asociaciones luchan para que
las ciudades sean cada vez mas
accesibles al ciclista. Entre sus rei-
vindicaciones principales destaca es-
pecialmente la mejora de los carriles
biciy que las instituciones apuesten
por nuevas rutas y mayores recorri-
dos.

La Asociacién Burgos con Bici se-
fala que tienen un lema, “la bici es
buena paratiy buena para todos".
Pedro Mediavilla de Burgos con Bici
apunta que las personas que van
en bici “son mas empaticas pues
se generan mas endorfinas que al
volante™. Ademas, destaca que se
ha estudiado en tiempos como se
puede hacer un traslado mas rapido.

Asociaciones en
Castillay Leon

&5 g5 5
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Burgos con Bici (Burgos)
Asociacion Leon con Bici
(Ledn)

Pata de Cabra (Palencia)

Asamblea Ciclista de

Valladolid (Valladolid)
Guardabarros

(Salamanca)
Amigos de Ila Bici
(Salamanca)

En distancias de cinco kilémetros la
bicicleta gana al coche.

En Valladolid, la apuesta del pro-
yecto Biki pretende acercar mas al
ciudadano con la bicicleta a través
de un carril-bici cada vez mas amplio

Mas Tribuna

y una oferta de alquiler municipal de
bicis con aparcamientos especificos
al alcance de todos.

Através de estas asociaciones, la
coordinadora nacional “Con Bici”
esta realizando estudios para ver el
grado de contaminacion desde la
bici. En estos trabajos se coloca un
sensor en la bicicleta que mide las
particulas en suspension que afectan
al ciclista. Tras un afio de mediciones
han podido determinar qué ciudades
son las que mas afectadas se ven por
el trafico y por dénde se puede circu-
lar con menos contaminacion.

Algunos paises de Europa pagan a
aquellas personas que deciden ir en
bicicleta a sus lugares de trabajo. Eso
es algo que en Espafia esta aun lejos
no solo por la mentalidad de las per-
sonas, sino también por la normativa
y las infraestructuras. “En Espafia
los centros de las ciudades estan
dominados por el coche, tanto las
calzadas como los aparcamien-
tos”, todo lo contrario a Europa con
lugares de “coexistencia peatoén - ci-
clista en muchos espacios”.
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La bicicleta como terapia

Princessbike es una asociacién de
mujeres que fomenta el uso de la
bicicleta como medio de transporte
sostenible y como medio de desarrollo
personal, emocional y social a través del
ejercicio fisico. Desde esta asociacién
buscan “dedicar un tiempo” a si mismas

a su salud haciendo deporte y cono-
ciendo a nuevas personas.

Inés Sancho, fundé este movimiento
en 2013 y lo uni6 a las redes sociales.
Diez afios mas tarde, se ha formado un
gran pelotén rosa.




La importancia de trabajar la

SALUD
MENTAL

Los espanioles dan una relevancia de 4,5 sobre 5 sobre su
bienestar general a la salud mental

SUSANA SIERRA
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En la actualidad, la salud mental ha entrado en un primer
plano. Tras la pandemia, muchos expertos sefialan que ha
empeorado considerablemente. El tiltimo informe publicado por
la Fundacion Mutua Madrilena y la Confederacion Salud Mental
Espana analiza el estado de la salud mental en nuestro pais.

egun el documento,
cuatro de cada diez
espafioles, es decir
un 39,3 por ciento,
valora de forma
negativa su salud mental actual.
El estudio se ha llevado en 2022
con la participacién de mas de
2.000 personas, entre los que se
encuentran tanto poblacién general
como personas con problemas de
salud mental o que han tenido, asi
como profesionales de la sanidad.

Otra de las conclusiones del estudio
es que el 74,7 por ciento de la
poblacion en Espaiia cree que en
los ultimos afios ha empeorado la
salud mental de los espaiioles. Las
tres razones mas sefialadas como
causas de este empeoramiento son:
las dificultades econdmicas, la
incertidumbre ante el futuro y la
presion, asi como las exigencias

y el estrés del dia a dia. Y es que,
en el informe, los espafioles dan una
importancia de 4,5 sobre 5 sobre su
bienestar general a la salud mental.

Sonia Vazquez es psicéloga clinica
en Segovia. Ella sefiala que la salud
mental es igual de importante que

la salud fisica. Normalmente, se le
da menos importancia a la salud

mental y eso hace que la gente no se
preocupe por ellay no la cuide como
es debido.

“La salud mental es importante
como cualquier salud. Ya sea
organica o mental, al final es salud”,
sefiala Vazquez quien a su vez afirma
que “cuando una persona no tiene
salud mental quiere decir que tiene
un trastorno psicolégico ya sea una
depresién un trastorno de ansiedad
un trastorno de alimentacion... sea lo
que sea, ahi hay un sufrimiento y ahf
hay un dolor”.

En este sentido, la psicéloga explica
que ese trastorno o esa enfermedad,
no solamente va a repercutir en su
“estado emocional” o su “estado
clinico”, si no que también puede
“interferir” en su vida diaria, en su dia
adia. Esto puede llegar a “limitar” o
“incapacitar” a esa persona y esto
va a repercutir en su entorno mas
cercano.

“Estar bien, sentirte bien, sentirte
en paz, tranquila contigo misma,
saber manejar las situaciones de
la vida, estar bien con los demas,
saber relacionarte... pues eso te da
bienestar, estabilidad y felicidad”,
afirma Vazquez.

“La sociedad
actual nos hace
tener una peor
salud mental”

Vdzquez afirma que
aunque actualmente la
gente se preocupa mds
por su salud mental y que
es capaz de “pedir ayuda’,
algo que antes muy poca
gente hacia, la sociedad
actual perjudica la salud
mental.

“Ir con el piloto automatico,
la competitividad que hay, el
querer ser el mejor, lo que nos
venden del conseguir y tener
cosas, Como conseguir una
casa, un trabajo, unos hijos, un
coche... en lugar de centrarnos
mas en el ser o en el presente,
hace que se tenga una peor
salud mental’, explica la
psicologa.

Por otro lado, también sefiala
que las nuevas tecnologias,
aunque son muy beneficiosas
para algunas cosas, también
pueden “hacer mucho dafio”.
Y es que, afirma que ya sea un
nifio o un adulto, la inmediatez
de las tecnologias, la imagen
que se da en ellas, perjudica la
percepcion de la realidad y, por
ende, la salud mental. “Yo creo
que el sistema, algunas partes
no todo, pero algunos aspectos
de la sociedad perjudican
mucho la salud mental”, indica.
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Como tener
una buena
salud mental

Hay muchas formas de
tener una buena salud
mental. A algunas personas
les funcionan mejor

algunos consejos que otros.
Vdzquez afirma que lo mds
importante es “estar en el
presente” y centrarse en uno
mismo, en el “yo”.

“Para tener una buena salud
mental hay que centrarse en el
presente, parece un topicazo pero
centrarnos en el hoy, porque somos
muy tendentes a anticipar el
futuro y eso lo Gnico que nos
aporta es ansiedad y angustia.
O bien nos vamos al pasado y

ese pasado lo Unico que nos va

a aportar es nostalgia. Entonces
cuando conseguimos un centro
presente y el otro centro que es el
yo, el cuidarme, el conocerme, el
mirar mis miedos, mis fantasmas,
crecer... si tienes esos dos
centros, el presente y el yo, se
ha ganado mucho’, explica la
psicologa.

Por otro lado, Vazquez afirma que
hacer ejercicio también ayuda a
la salud mental. Explica que no hay
un deporte en concreto que ayude
mas, ya que es algo muy personal,
pero si recomienda que sea cual
sea, se haga al aire libre.

“Parece contradictorio, pero ala
vez ayuda a nuestra salud mental
el tener una parte humanitaria,
solidaria, el interesarme por el
otro, ayudar al otro y aportar

al otro”, explica Vazquez, quién
también sefiala que “hay que
centrarse en el yo, claro, pero
no en una posicion egocéntrica.

Mejor

N—

Estar en el otro, no ser un
individualista, eso aporta mucha
tranquilidad y mucho equilibrio,
asi como agradecer lo que tenemos.
Siempre estamos pensando en lo
que no tenemos en lo que hemos
perdido pero no nos ¢ entramos en
lo que tenemos. Por eso hay saber
agradecer y eso nos ayudara a
tener una salud mental plena”

Por ultimo, la comunicacién puede
ser otro factor a tener en cuento
respecto a la salud mental. El

NUEVAS

TECNOLOGIAS

Ya sea un nifio o un adulto, la
inmediatez de las tecnologias, la
imagen que se da en ellas, perjudica la
percepcion de la realidad y, por ende,
la salud mental.

Més Tribuna

saber comunicar de una manera
correcta y asertiva hace que la
salud mental mejore, por que
hace que se tenga mas autoestima
y se reafirma en sus valores
personales.

“Si yo no me comunico
adecuadamente bien por que sea
una persona agresiva y diga las
cosas de una forma agresiva, eso
va a traer problemas con los demas
y conmigo misma porque lo voy a
pasar mal ya que sé que lo he hecho
mal y eso dafia la autoestima”,
afirma Vazquez, quien a su vez
explica que “por el contrario, si soy
una persona que N0 me comunico
bien, que no suele decir lo que
piensa, lo que opina o lo que siente
por miedo a entrar en un conflicto
o por ofender al otro, o por miedo,
también me voy a sentir muy mal
conmigo misma, cada vez mas
inferior y mas pequefa”.

Aun sabiendo todo estos “tips”,

para disfrutar de una buena salud
mental, es indispensable que

nos pongamos en manos de un
profesional. Y es que, no siempre
hay que tener un problema o
estar mal para ir al psicélogo. Este
nos puede dotar de determinadas
herramientas para mejorar en
diversos aspectos de la vida.
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Castillay Ledn, hacia una
realidad cercana al fenomeno

‘Real Food'’

Las redes sociales y las instituciones se hacen eco de esta
filosofia y comienza a introducirla en una comunidad “apta”
para el cultivo de alimentos ecoldgicos

TEXTO: MIGUEL FERNANDEZ
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os restaurantes recién

inaugurados abren sus

puertas con la etiqueta

‘Real food', ese mismo
hashtag acumula mas de ocho
millones de publicaciones en Insta-
gramy tus amigos ahora se definen
como ‘realfooders’ pero, équé signi-
fica?

El término no tiene mucho mis-
terio, significa ‘Comida Real’,
traducido literalmente. Y se trata
de un fendmeno que ha conseguido
que en los ultimos meses se termine
el edamame de las estanterias de
los supermercados cuando, hace
menos de dos afios, nadie sabia lo
que era.

Consiste en una tendencia que sigue
un estilo de vida muy concreto
que se basa en huir de los ultra-
procesados e ingerir solo comida
saludable, de verdad.

La dietista y médico endocrino Lau-
ra Sanchez considera que “si existe
la comidairreal” Y sentencia que
“muchos de los productos que con-
sume la mayor parte de la poblacion
no son comida de verdad. Aquellos
que los ingieren suelen ignoran lo al-
tamente perjudiciales que son para
ellos productos como la bolleria
industrial”

La doctora asegura que “venimos de
un contexto en el que el mantra mas
repetido era que se podia comer de
todo, siempre y cuando se hiciese
con moderacion. La base de la fi-
losofia Real Food es no tomar de-
masiados alimentos superfluos’.

En Castilla y Ledn no existen
mercados oficiales de Real Food,
como sucede en otras provincias
como por ejemplo Madrid, Valencia
o Barcelona. Aun asi, el fenémeno
ha llegado a la comunidad y el
entorno se va adaptando a una
realidad mas cercana de la que
pensamos.

h—
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Huertos ecologicos

Los huertos ecoldgicos son una alternativa
medioambiental muy frecuente en varias ciudades.
Valencia, Barcelona, Alicante... y desde el ano 2016,
Valladolid es una de ellas. El Ayuntamiento en
colaboracion con INEA ha realizado un programa de
huertos ecoldgicos para desempleados y explotacion

comunitaria.

Este programa lleva en vigor
siete afios. Los huertos,

su ubicacién y su gestion

se organizan entre el
Ayuntamiento y asociaciones
vecinales como la asociaciéon
de vecinos: ‘Los comuneros,
entre otras .El numero

total de huertos que se
encuentran repartidos por
diversas zonas de Valladolid
es de 183. Cifra que no se
creia posible en el momento
de la aprobacién de esta
medida por lo que ha tenido
mucho éxito. Pero, {qué es lo
que hace a esta medida tan
relevante?

Los desempleados y las
Asociaciones de vecinos

que colaboran, ven en

este programa una gran
oportunidad de crecimiento

personal y de colaboracion
con el medioambiente.

El tamarfio de los huertos es
de aproximadamente 300
metros cuadrados, como

es el ubicado en el Parque
Alameda que, ademas
cuenta con 50 huertos mas
de 50 metros cuadrados cada
uno. Aunque hay huertos
comunitarios de un tamarno
muy superior, como es el
ubicado en Los Santos-
Pilarica de 800 metros
cuadrados. Las parcelas

de 50 metros cuadrados
anteriormente mencionadas,
se orientan hacia el trabajo de
los desempleados. Mientras
que los huertos de mayor
tamario estan dedicados en su
plenitud hacia la explotacion
comunitaria.
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Real Food en redes sociales

Nacido en Madrid pero vallisoletano de corazon, Alberto
Ugarte comenzoé a subir recetas a sus redes sociales por
simple ocio y recibio una gran respuesta del publico
internauta que ahora mismo roza los 496.700 seguidores en
TikTok (@ugar.90) y los 424.000 en Instagram (@ugar90) .
En sus perfiles ofrece recetas clasicas y tradicionales con el

valor anadido de ser fitness.

El secreto de su éxito es compartir
las recetas de la tarta de queso,

la pasta carbonara, los ositos de
gominola o el coulant de chocolate
blanco. Todo ello sin azidcar, bajo en
grasa, con ingredientes naturales
o con alto contenido en proteinas.
“No siempre lo fitness es sinénimo
de saludable”, dice. Parte de su labor
es educar sobre habitos saludables
y ensefiar a sus seguidores qué
alimentos son mas aptos para una
dieta fitness.

ALBERTO UGARTE roza
los 496.700 seguidores
en TikTok (@ugar.90)

y los 424.000 en
Instagram (@ugar90) .

A Ugarte le ha gustado “desde
siempre” la cocinay el mundo de la
gastronomiay a dia de hoy puede
dedicarse profesionalmente a ello
gracias a las redes sociales: “Subia
publicaciones a Instagram. A la
gente le encantaba, seguia mis
recetas y las compartia. Yo me
animaba al ver como el contenido
que estaba ofreciendo gustaba. Es
enriquecedor ver como tu trabajo se
valora”.

El creador de contenido confiesa que
no le gusta la palabra ‘influencer’:
“El término se ha estropeado

un poco. Veo a los influencers

como aquellas personas que se
dedican a las redes sociales por el
simple hecho de recibir beneficios
econdmicos vendiendo cualquier
cosa. No todo vale en este mundo.
Hay que saber qué siy qué no. A
mi me gusta ofrecer contenido de
calidad a mis seguidores’.
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Viajes que
mejoran
la salud

La relacion entre turismo y salud no es una novedad. Desde los viajes
a los balnearios que comenzaron a ponerse de moda a finales del
siglo XIX a los que aprovechan sus vacaciones para someterse a una
operacion estética en el siglo XXI, pasando por aquellas escapadas
donde la excusa es participar en una prueba deportiva o llevar a
cabo nuestra actividad de ocio favorita.

odas estas variantes de

turismo tienen un obje-

tivo terapéutico, unos
servicios turisticos de
salud ofrecidos en los balnearios
o centros médicos especializa-
dos y que muchos viajeros eligen
por diferentes motivos como sus
precios competentes, la seguridad,
la calidad de la sanidad publicao la
busqueda de una segunda opinién
médica circunstancias que motivan
a muchos pacientes a pacientes

Carlos Jiménez
FOTOS: ICALYy EFE

El turismo de salud
incluye aquellos
viajes en los que se
busca el saneamiento
fisico, mental y
espiritual

a trasladarse a otras ciudades o
paises con estos fines. El turismo
de salud incluye aquellos viajes en
los que se busca el saneamiento
fisico, mental y espiritual, pero no
se considera turismo médico a los
viajes de peregrinaje que realizan
muchas personas con enferme-
dades en busca de una curacion
mediante la fe, a puntos destacados
de la mitologia religiosa, lugares de
supuestas epifanias como Fatima o
Lourdes.



Argentina, Australia, Brasil,
Bulgaria, Canada, China, Co-
lombia, Corea del Sur, Costa
Rica, Cuba, Ecuador, Emira-

tos Arabes, Espaiia, Filipinas,
Hungria, Iran, Jordania, La
India, Malasia, México, Nueva
Zelanda, Pakistan, Panama,
Polonia, Reptiblica Dominicana,
Singapur, Sudafrica, Tailandia
y Turquia son los pafses que reci-
ben mas usuarios de este tipo de
turismo de salud cada afio.

Algunas de las
ventajas del
turismo de salud
es poder acceder a
alternativas de salud
mads economicas o la
posibilidad de tratar
enfermedades poco
comunes

Pero, écuales son las ventajas del
turismo de salud? Alternativas de
salud mas econdmicas; la posibilidad
de tener la opcidn de acceder a pro-
fesionales mas cualificados con am-
plia experiencia en un determinado
campo; una atencién inmediata para
empezar a tratar la probleméatica de los
afectados; o la oportunidad de tratar
una enfermedad poco comun, lo que
supone un alivio esperanzador para
aquellas personas con este tipo de pa-
decimientos, son algunas de ellas.
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Ante el aumento de la demanda en estos viajes, muchas localidades
buscan especializarse con el objetivo de convertirse en un destino
que destaque sobre el resto en el turismo de salud.

Pero, ;,como
fomentar estos
viajes medicos?

Invertir en tecnologias de salud En cuanto a las principales razones
para ofrecer tratamientos médicos que llevan a muchas ciudades a po-
mas avanzados y sofisticados; au- sicionarse como destino de turismo
mentar el gasto en publicidad para de salud se encuentran la tendencia

promocionar el destino y dar visibi- alcista en sus cifras, el valor de la
lidad internacional; realizar paginas  seguridad sanitaria, los viajes au-

webs de los centros médicos para torizados o la demanda sanitaria
ofrecer una informacion mas detalla-  creciente, siendo la colaboracién pu-
da; y acondicionar el destino con to- blico-privada, la promocion especifica

das las caracteristicas de comodidad  y el andlisis de los mercados com-
que comprende un producto turistico, petidores algunas de las claves para
como hoteles y establecimientos de posicionarse como un lugar donde
comercio, ayudan a ello. turismo y salud vayan de la mano.

Muchas ciudades se posicionan como destino
de turismo de salud por la tendencia alcista en
sus cifras o el valor de la seguridad sanitaria

Tipos de
turismo
de salud

TURISMO DENTAL
Son aquellos viajes en los
que se busca atencion
odontolégica.

TURISMO ESTETICO

Los viajeros se trasladan

para realizarse algun tipo
de intervencién con fines
estéticos.

TURISMO DE
MEDICINA
PREVENTIVA

Los usuarios viajan a otros
lugares para someterse a
tratamientos de caracter
preventivo, no buscan
sanar sino prevenir.

TURISMO DE
BIENESTAR

Son viajes que se realiza
para mejorar un aspecto
espiritual, para tener
relajacion personal o
recobrar energia fisica.
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Del balneario al SPA

A pesar de cambiar el nombre, el concepto sigue siendo el
mismo cuando nos referimos a unas instalaciones donde
los cambios de temperatura, las aguas termales, los
masajes, las saunas o los banos turcos son las atracciones
que caracterizan a unos establecimientos que son emblema
cuando hablamos de turismo de salud.

Siempre hemos oido hablar de que o - /
los balnearios son muy buenos para Balnearios en Castilla y Leon

la salud. Y asi es. Tratamientos que

aliyian las molesi_:ias musculares; P Caldas de

métodos que mejoran los
problemas de la piel, como la

dermatitis; y actividades que

permiten combatir afecciones del

aparato respiratorio, estimulan el

sistema inmunolégico, ayudan en

la lucha contra el reuma o aportan

benef!c!os s,o_n algunos de los ap 9_p Monasterio
beneficios fisicos. = o~ de Valbuena A _p Burgo

o i Palacio de (Valladolid) X deOsma
Pero los beneficios que tienen los 3 Aimeida (Zamora) S;'I,l;a; i B AP (Soria)
balnearios en el bienestar de las (Valladolid) § =

personas no son soélo fisicos,
también psicologicos, ya que a9 P Ledesma
estos centros de descanso y salud
ayudan a combatir el estrés del dia ~~ (Salamanca)
a dia, calmar la ansiedad y reducir el

agotamiento fisico y mental. A Retortillo
X (Salamanca)

Olmedo
(Valladolid)
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Cada vez son mds las personas que se animan a cultivar en la terraza
e incluso en el interior de las viviendas

HUERTOS

La mejor opcion para comer
de forma saludable y ecolégica

SERGIO BORJA

omer bien y ahorrar

dinero en muchas

ocasiones es una tarea

dificil. Es por eso que,
para todos aquellos que quieran
cultivar sus propios productos, una
de las mejores opciones es adquirir
un huerto urbano, alquilarlo por
el usufructo. Tomates, patatas,
calabacines, pimientos, etc. Se
puede cultivar de todo, pero para
ello hay que saber minimamente.
Hay que informarse de en qué época
del afio es mejor cultivar una cosa u
otra, de regadio, etc.

En las ciudades cada vez se

ven mas este tipo de espacios.
Emplean elementos publicos para
establecer alli sus huertos y lo
cierto es que tienen, cada vez mas
acogida. En Valladolid, sin ir mas
lejos hay 10 espacios dedicados

a la horticultura. Son zonas que
se explotan para huertos familiares
mediante un alquiler. Cada persona

paga una cuota mensual por
mantener ocupado ese espacio y los
castellanos y leoneses lo emplean
para plantar todo tipo de frutas,
verduras y hortalizas.

Segun la Organizacién de

las Naciones Unidas para la
Alimentacion y la Agricultura (FAO),
estos huertos urbanos pueden
convertirse en recursos mucho
mas ecoldgicos y eficientes que
los que son tradicionales, llegando
a un montante de 20 kilogramos
anuales de alimento por metro
cuadrado. Y es que bien es cierto
que este tipo de cultivos estan
cambiando el paisaje de muchas
ciudades en las que se pueden
instalar pequefias instalaciones
agropecuarias que se pueden
utilizar para el autoconsumo,

que crecen a ras de suelo o, en
muchos casos, en las terrazas y
azoteas de los edificios.

Segun la FAO, estos huertos
urbanos son espacios que se
pueden instalar al aire libre o en el
interior cuya finalidad es el cultivo

de verduras, plantas, legumbres

u otro tipo de agricultura, pero a
escala doméstica. Muchos de
estos pequefios espacios se dan
en el centro de las ciudades o en
la periferia, al igual que la practica
de la ganaderia en los pueblos o la
silvicultura (ciencia destinada a la
formacion y cultivo de bosques).

Como parte histdrica, los primeros
huertos urbanos de los que se tiene
referencia surgieron en la Revolucion
Industrial y se popularizaron varias
décadas después, en el transcurso
de la Primeray la Segunda Guerra
Mundial. En esta época, los
cultivos, denominados Jardines
de la Victoria, llegaron a formar
alrededor del 40 por ciento del
consumo de verduras en Estados
Unidos.
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Los primeros
huertos urbanos

de los que se

tiene referencia
surgieron en

la Revolucion
Industrial y se
popularizaron varias
décadas después, en
el transcurso de la
Primera y la Segunda
Guerra Mundial.
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En Valladolid hay 10
espacios dedicados
a la horticultura. Son
zonas que se explotan
para huertos familiares
mediante un alquiler.
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urbanos en casa

Realizar este tipo de agricultura a pequefia escala en casa puede
parecer dificil, pero no lo es tanto como parece. Una vez tienes
claro qué es lo que necesitas, hay que seguir una serie de pasos
que facilitaran tu trabajo a la hora de montarlo y de trabajar en ello.
Uno de los beneficios de crear un huerto urbano en casa es que te
ayudara a comer de una forma mas saludable y ecoldgica.

Para comenzar a tener un huerto
urbano en tu balcén, terraza o
jardin, tienes que tener 8 cosas
fundamentales, pero faciles de
conseguir.

Lo primero es tener un espacio

al que llegue la luz del sol. Lo
segundo es tener recipientes
donde plantar tus semillas, al igual
que sustrato para que crezcan
sanas y fuertes.

También son fundamentales las
herramientas para poder trabajar
la tierra y abono. Por ultimo, y

no por eso menos importante,

es fundamental el uso de agua
para poder regar las plantas que
tengas en tu casa.

Es fundamental que orientes

tus macetas hacia el sol. No es

de vital importancia, pero si nos
hacemos con una mesa de cultivo,
mejor, para tener organizadas
todas nuestras plantas. Aparte de
poder tener un huerto urbano, es
interesante, si puedes, tener un
jardin vertical, ya que te ahorrara
una buena cantidad de espacio
en tu terraza o jardin.

La gente que decida hacerlo tiene
que tener claro que hay que tener
especial cuidado con este tipo de
plantaciones y que requiere de
una gran atencion para que estas
plantas crezcan fuertes y sanas,
ya que su producto sera ecoldégico
y sano.

Més Tribuna

Segun la Organizacion de
las Naciones Unidas para la
Alimentacién y la Agricultura
(FAO), estos huertos urbanos
pueden convertirse en recursos
mucho mds ecoldgicos y eficientes
que los que son tradicionales,
llegando a un montante de 20
kilogramos anuales de alimento
por metro cuadrado.

Aparte de poder tener un huerto
urbano, es interesante, si puedes,
tener un jardin vertical, ya que
te ahorrara una buena cantidad
de espacio en tu terraza o
jardin.




cuidar de ti.




90 mas acltualidad

Més
Mejor

A—

Maés Tribuna

Estar presente, ser flexible, descansar, tener buenas
relaciones, identificar las necesidades para poder
satisfacerlas... Las pautas para una buena salud mental.

“MENS SANA

IN CORPOR

Teresa Santos

an conocida es la expre-

sién que ni hace falta

saber latin para conocer

lo que significa. “Mente
sana en cuerpo sano”. Lo que pro-
bablemente no sepan muchos es lo
que originalmente subyace detras.
La cita completa es “Orandum est
ut sit mens sana in corpore sano”
y aparece por vez primera en la Sa-
tira X del cémico Juvenal. Como se
extrae de la Wikipedia, la expresion
nacié en la Roma del siglo Il y dicen
que en la época imperial era tomada
como una broma. Su sentido original
aludia a la necesidad de orar para
disponer de un espiritu equilibra-
do en un cuerpo equilibrado.

Fue siglos después cuando la expre-
sion se desvincul6 de lo espiritual
para llegar hasta nosotros mas
ligada al ejercicio fisico, que tantos
beneficios conlleva, siempre sin caer
en los excesos.

Un espiritu equilibrado en un cuer-
po equilibrado. (Cémo se consigue
eso? “Necesitamos algo fundamen-
tal para encontrar el equilibrio, y

es poder identificar nuestras nece-
sidades para poder darnos lo que
necesitamos’”, responde la psicéloga
Maria Fernandez Pérez. Porque “si
no encontramos lo que necesitamos,
dificil sera nuestro bienestar”.

Algo que parece tan sencillo resulta
que no es tan facil en la actualidad.
Porque, como apunta la misma psi-
céloga, hay una falta de conexion

con uno mismo.

Fernandez Pérez habla de la impor-
tancia de estar presente. Como
indica la experta, si vivimos en el
pasado podemos caer en una de-
presion. Y si vivimos en el futuro lo
que puede generarse es ansiedad.
Mientras que vivir en el presente
“nos ayuda a tomar mejores decisio-
nes y a estar mejor™.

Los problemas de ansiedad son los
que mas trata Maria Fernandez
en Zamora desde 2014, en la
consulta privada que man-

tiene tras haber trabajado

en la Unidad de Trastorno
Alimentario de Salamanca. Los
mas frecuentes en la consulta del
psicdlogo son la ansiedad, los
trastornos por depresion, los
problemas de baja autoestima
y el estrés.

SANO”
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Los que mas van
al psicologo son
los jovuenes

“El 75%, bien a gusto, tienen entre
20y 30 afios, 0 35 como mucho”. Ir
a consulta psicoldgica resulta “mas
comun” que antes. Tanto que, en un
grupo de amigos de 20 afios, la
mayoria reciben terapia psicologi-
ca, segun lo observado por la misma
especialista en Zamora.

Ha habido un aumento de consul-
tas psicoldgicas. Los jévenes, cla-
ramente, “piden acudir al psicélogo
con mas frecuencia”. Hay “menos
tabu” al respecto, y “sin el estigma
social” de otras épocas.

¢Sera porque necesitamos mas que
nunca tratamiento terapéutico? La
psicéloga responde con un tajante
no. “Siempre ha habido problemas
de salud mental’. “Hace 60 afios la
salud mental no era tan importante
como el acceso a las necesidades
basicas”, comenta Maria Fernandez.
“Habia otras prioridades mas acu-
ciantes”

Aunque si reconoce que el uso de las
redes sociales ha podido agravar
ciertos problemas. “Es verdad que
hay nuevas herramientas y que hay
adolescentes y nifios que acceden
sin limite , por ejemplo, se pueden
generar problemas de autoestima
con respecto a la imagen corporal”.
También han podido influir las redes
sociales en un aumento de casos
de vigorexia y ortorexia.
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Cada vez hay mas obsesion

Obsesion por comer sano, a lo que se llama ortorexia. Obsesion
por el deporte, o vigorexia... “Hay cada vez mds insatisfaccion
corporal”y, a la conocida presion sobre el cuerpo femenino y

la delgadez, se ha sumado en gran medida la ejercida sobre el
hombre, con modelos masculinos a los que se aspira con “mucho

consumo de anabolizantes”

El culto al cuerpo podra derivar

en un aspecto saludable pero no
tiene por qué ser sinénimo de un
estado mental sano, como apunta
la psicdloga, y hasta muchas veces
puede esconder una patologia men-
tal. “Es importante observar desde
dénde nos cuidamos: si nos cuida-
mos para estar bien con nosotros
mismos, o porque hay algun tipo

de exigenciay, en este Ultimo caso,
puede generarse una patologia”.
“Mens sana in corpore sano”. “Una
mente sana hara que el cuerpo esté
sano porque podra tomar mejores
decisiones y ser comprensivo con
uno mismo”.

La psicéloga destaca un concepto
importante: la flexibilidad. “Cui-
darse implica una parte flexible”. Por
ejemplo, a la hora de practicar una
actividad fisica: Mientras para una

persona puede ser suficiente una
caminata moderada, otra puede re-
querir una mayor intensidad.

Una mente sana necesita flexibili-
dad. “La rigidez es antagénica”. Fle-
xibilidad se requiere, por ejemplo,
para “tener una adecuada gestién
emocional y que no me domine una

situacién”. “La flexibilidad es salud”.

Entre las bondades de ir al psi-

célogo, Maria Fernandez apuntala
mejora de la relaciéon con uno mis-
mo. También, que “somos capaces

de priorizar sin sentirnos culpables”.

O que “entendemos mejor las nece-
sidades” para “desarrollar estrate-
gias” Y que “sabemos enfrentar los
problemas” Eso, a nivel personal. A
nivel social nos puede beneficiar
a la hora de saber qué relaciones
construir o cémo tomar las mejo-
res elecciones.

Més Tribuna

La salud mental
es clave para el
bienestar

Hoy “se habla mads de salud
mental” y es un tema “mds
normalizado’, sobre todo, dice
Ferndndez, entre los nacidos a
partir de los afios noventa.

Pero curiosamente, mientras “se sabe
que es mejor no fumar o no tomar
alcohol para la salud fisica’, todavia “no
sabemos qué hay que hacer para tener
salud mental’, observa la especialista,
y ello a pesar de que la salud mental
influye en todos los ambitos de la vida.

En resumen, para mantener una salud
mental se requiere “estar presente’,
“ser flexible”, “descanso’, “buenas rela-
ciones’, e “identificar las necesidades
que tenemos en cada momento y ver

cémo satisfacerlas”

Y aqui puede entrar en juego la pri-
mera parte, ya olvidada, de la popular
expresion latina. “Orandum est ut sit
mens sana in corpore sano’. Orar, no
como un rezo eclesial, sino, por enlazar
con la cita, con una actitud contempla-
tiva. Un estar mas consciente de a lo
que acostumbramos a vivir con prisas,
tan pendientes de la “productividad”.

Demostradas estan las beneficiosas
influencias de la meditacién, o el he-
cho de que el mindfulness, la plena
atencion, “ayuda a estar conectado
con el presente”, como reconoce la
psicéloga. “Al final, qué es la salud
mental: estar conectado con el cuer-
po, identificar las emociones y, desde
ahi, me doy lo que necesito y cuido el
cuerpo”.

Pero “todavia hay un concepto no
comprendido sobre el hecho de
cuidarse”. Mientras la sociedad aun
parece centrarse en el culto al cuerpo,
aun “falta esa parte mas global, o mas
integral... esa conexién con nosotros’”.
Y con la naturaleza. “Todo lo que nos
lleve a conectar con los cinco sentidos,
nos ayuda”.
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Capttal
Energy

UN ALIADO DEL DESARROLLO RURAL

Esta iniciativa conjuga la aportacion de la empresa a la
descarbonizacion de la economia y a la transformacion
del modelo energético con su deseo de fomentar el
crecimiento de las regiones, apoydndose en el talento local y
potenciando su tejido social, industrial y empresarial
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En el caso concreto de Castilla y Leon, el grupo de energias
renovables ha suscrito varios convenios ligados a su Proyecto
Territorios con ayuntamientos de localidades sorianas,
palentinas, burgalesas y abulenses y estd negociando otros
con algunos consistorios de municipios leoneses
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Con el valor social que crea su Proyecto Territorios, el empleo
directo e indirecto que ya genera o su contribucion a la
economia local, via impuestos, Capital Energy estd teniendo
una incidencia positiva en la economia castellano y leonesa y
en sudmbito rural

Mas Tribuna
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Vivir Mejor

apital Energy, compafiia
C energética espariola

nacida hace mas de dos
décadas y cuya vocacion
es convertirse en el primer operador
100% renovable verticalmente
integrado de la peninsula ibérica,
busca alinear su modelo de negocio,
ligado a la transicion energética,
con el crecimiento socioeconémico
de Castillay Ledn, una comunidad
fundamental para la puesta en
marcha de su proyecto de energias
limpias.

Este compromiso, uno de los pilares
fundamentales de su estrategia de
sostenibilidad, se articula a través
de la definicién de sus lineas de
contribucién social: la empresa
tiene como objetivo prioritario
compatibilizar su plan de negocio
con las necesidades especificas
de cada una de las comunidades
en las que opera, lo que le permite
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asegurar la creacion de valor
compartido.

Para lograr este objetivo,

Capital Energy cuenta con

el Proyecto Territorios, que
conjuga su compromiso con la
descarbonizacién de la economia
y la transformacién del modelo
energético con su deseo de impulsar
el desarrollo de las comunidades,
apoyandose en el talento local

y potenciando el tejido social,
industrial y empresarial de cada
zona. Mediante esta iniciativa,

el grupo de energias renovables
reafirma su interés ultimo, que es
convertirse en un aliado estratégico
de las regiones, promoviendo en las
mismas la creacion de empleo, el
bienestar social y la innovacién.

Asi, la compafiia se compromete

a destinar partidas econdmicas
especificas, durante las fases

de construccién y operacion de

sus instalaciones renovables, a

la puesta en marcha de acciones
consensuadas, a través de un
dialogo abierto, con los distintos
grupos locales de interés, de cara
a maximizar su impacto positivo.

En el caso concreto de Castillay
Ledn, la empresa ha suscrito varios
convenios ligados a su Proyecto
Territorios con ayuntamientos de
localidades sorianas, palentinas,
burgalesas y abulenses y esta
negociando y ultimando otros
con algunos municipios leoneses.
En virtud estos acuerdos, la
compafiia esta coordinando ya

con los mencionados consistorios
diversas actuaciones para colaborar
en la mejora de estos municipios,
tales como la restauracion de su
patrimonio artistico y cultural,

la construccion de instalaciones
deportivas, la revitalizacién del
pavimento y del alumbrado
municipal y la potenciacién de la
eficiencia energética de edificios
municipales.
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Castilla y Leon, el corazon del proyecto
renovable de Capital Energy

La comunidad es el punto neurdlgico del proyecto de energias
limpias de Capital Energy. No en vano, promueuve 46 proyectos
renovables, que suman una potencia instalada conjunta superior
a los 3.300 megavatios (MW), mds de 2.800 MW edlicos y cerca de
500 MW solares. Ademds, la compania también estd explorando el
desarrollo de otros vectores asociados a la transicion energética,
como el almacenamiento o el hidrogeno verde.

La construccién de toda esta cartera
implicaria la creacién de casi 11.000
puestos de trabajo directos en

los periodos punta de las obras,

una aportacién fiscal de mas de

60 millones de euros en la fase de
construccién y una contribucién al PIB
de 850 millones de euros.

Durante la operacion y mantenimiento
de estas instalaciones, Capital Energy
daria empleo estable y de calidad

a alrededor de 420 profesionales y
generaria un impacto econémico
anual, via impuestos locales y
regionales, de unos 14,5 millones de
euros. Asimismo, aportaria al PIB, cada
afio, mas de 85 millones.

Aparte de su incuestionable valor
socioeconémico, este proyecto
renovable comportara una relevante
aportacion a la preservacion

medioambiental de la comunidad,
ya que con esta capacidad renovable
se podrian generar 9,5 TWh al afio,
suficientes como para cubrir con
electricidad limpia el consumo
energético de alrededor de 3,6
millones de hogares. También se
evitaria la emision a la atmésfera
de casi 3,5 millones de toneladas de
coz

Las ubicaciones de dichas
instalaciones, en siete de las nueve
provincias -Soria, Leén, Avila,
Valladolid, Zamora, Palencia y Burgos-,
se han seleccionado tras hacer un
analisis multicriterio de todas las
variables implicadas (ambientales,
técnicas, urbanisticas, patrimoniales,
sociales, etcétera) y de realizar una
amplia revision bibliografica de toda la
legislacién y normativa vigente.
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Valor socioeconémico para Castillay Leon

El efecto tractor de Capital Energy en la economia castellano y
leonesa ya estd en marcha.

La compafiia cuenta con un parque
edlico operativo en la comunidad,
Las Tadeas, ubicado entre las
localidades palentinas de Paredes
de Nava y Cardefiosa de Volpejera.
Esta instalacion, provista de una
potencia instalada de 39 MW, da
trabajo estable y de calidad a una
decena de profesionales locales, que
se ocupan de las labores de operacion
y mantenimiento. Cabe destacar,
asimismo, que la planta tiene un
impacto econémico anual en las
arcas regionales y locales (IBI e IAE)
de mas de 330.000 euros.

Asimismo, Capital Energy tiene
oficinas en Valladolid, Ponferrada
y Soria, desde las que mas de
una treintena de profesionales
castellanoleoneses aborda la

implantacion de las energias limpias
en su region y que cuentan con
capacidad para ampliar esta plantilla
a medida que avance la tramitacién
de los proyectos. Para ahondar en la
creacion de empleo en la regién, el
grupo esta contratando los servicios
de numerosas empresas locales de
ingenieria y construccién y generando
unos 40 puestos de trabajo
indirectos.
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ESPECIALISTAS EN SALUD BU(oDENTAL

Implantologia y periodoncia - Microcirugia bucodental
Ortodoncia y ortopedia - Odontopediatria - Estética dental
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En Aqualia somos
nativos sostenibles.

El respeto al medioambiente,
Martes la economia circular, la preservacion
) de las reservas de agua, la lucha
contra el estrés hidrico y el impacto
positivo en las sociedades
para las que trabajamos,
M. son los compromisos con los que
= nacio nuestra compania.

La sostenibilidad en el cuidado
e y la gestion del agua es nuestra
23 especialidad. Somos miles
de profesionales expertos
y concienciados que trabajamos
a diario desarrollando soluciones
innovadoras capaces de mejorar
Viernes la vida de las personas.
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