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EDITORIAL

MGTR. NINGSIA LAM DE RODRIGUEZ
Direccién
Centro Landivariano de Salud Integral «Pedro Arrupe, S. J.» (Celasi)

Ante una pandemia como la que se vive actualmente, todas
y todos debemos adaptarnos a nuevas formas de vida y el
Centro Landivariano de Salud Integral «Pedro Arrupe, S. J.»
(Celasi) no es la excepcion, al innovar y restructurar las
formas para llevar su atenciéon a la comunidad landivariana
y continuar con actividades que fomenten la promocién
y prevenciéon de salud. Se migré a dar consulta médica,
nutricional y acompafamiento psicolégico en modalidad
online, talleres a través de plataformas virtuales, se utilizaron
redes sociales con diversos mensajes de promocidn y
prevencion de salud, entre otras actividades.

En esta edicidn, se aborda la situacion actual que el mundo
esta atravesando, que ha dado mucho de qué hablar en
la nueva realidad, desde el articulo «Los malabares en
pandemia. COmo manejar las distintas areas de nuestra
vida cuando todas se llevan a cabo en el mismo lugar». El
texto menciona cdmo los niveles de estrés aumentaron, al
igual que la carga laboral y/o académica, lo que generé un
desgaste mental y emocional en la poblacién. El cambio
afect6 atodas las personas de diferentes formas y las obligd
a adaptarse para «sobrevivir»: llevar los estudios y/o trabajo
a casa, aprender a convivir con el resto de la familia por mas
horas de lo que se estaba acostumbrado, establecer nuevos
horarios y rutinas; todos estos son cambios que nos afectan
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y deben enfrentarse de manera positiva e inteligente, para
lograr una adaptacion mas comoda y factible.

La enfermedad por COVID-19 no solo afecta emocional y
mentalmente a las personas contagiadas, sino también
a sus familiares, quienes experimentan miedo, tristeza,
ansiedad, estrés y frustracion por la situacion, por la salud
de su familiar enfermo y por la presion de «qué dira» la
sociedad. En estos casos, por lo tanto, es aconsejable el
acompafiamiento de un/a profesional de la salud mental:
este tema se desarrolla en el articulo «;Como actuar ante
un familiar con diagnéstico positivo de la COVID-19?».

El Celasi tiene como objetivo la promocién y prevencion
de salud con un enfoque holistico; esto, no con el afan
de seguir una moda en la que se ha comercializado una
serie de dietas, tipos de ejercicio, etcétera, sino mas bien,
partimos de reconocer a la persona de manera integral, sin
desfragmentarla con base en sintomas: se trata de buscar
causas que originen la enfermedad. Por ello, es importante
comprender que los habitos de alimentacidn, los niveles de
actividad fisica o sedentarismoy el manejo de las emociones
aportan al estado de salud en general. Un estilo de vida
saludable no se trata unicamente de hacer una dieta o iruna
hora al gimnasio; como su nombre lo indica, es un modo de
vida, en el que debemos trabajar cada dia en todas las areas
de nuestra vida, con lo que tendremos beneficios a corto,
mediano y largo plazo. Ante esta comercializacion y modas
continuas, es importante contar con la informacion correcta
sobre cada uno de los diferentes tipos de alimentacion o
planes disponibles, asi como es necesario conocer los
pros y contras que conlleva cada dieta o ejercicio y estar
conscientes de que no podemos generalizar, pues cada
organismo es unico y, por ello, debemos tener la orientacion
de un/a profesional en el area.

VI \ Bienestar Landivariono



En los articulos «Alimentaciéon intuitiva» y «Ayuno
intermitente. Método 16/8», se brinda informacién acerca
de estos tipos de alimentacion o corrientes que se utilizan
actualmente para mejorar el estado nutricional. El primero
hace referencia a la alimentacidén intuitiva, en donde se da
la libertad a la persona de conocer su cuerpo y sefales de
hambre y saciedad para poder llevar una ingesta conforme a
lo que el cuerpo necesita en cantidad y calidad. Enrelacién al
ayuno intermitente, el segundo texto explica en qué consiste
este método de alimentacidn, a fin de poder discernir siesun
tipo de dieta que se adapta a las necesidades o condiciones
de vida del individuo.

En el articulo «La mala calidad del suefio como factor
promotor del sobrepeso y la obesidad», se hace énfasis en
otrodelosfactoresimportantes a considerar paraun cuidado
integral: el suefio, tema que muchas veces ignoramos o0 no
le damos la importancia que merece. No solo se trata de
tener un descanso reparador, pues el suefio también tiene
un papel importante en la produccién de hormonas como
cortisol, hormona del crecimiento y prolactina, las cuales
son secretadas mientras se duerme. De no llevarse a cabo
este proceso y encontrar un balance adecuado, tendremos
cambios desfavorables en nuestro metabolismo.

Un tema que no es nuevo Yy, sin embargo, cada vez tiene
mayor auge son las adicciones a la tecnologia, y la actual
pandemia ha facilitado el aumento del tiempo que se pasa
ante un dispositivo electronico. Lo anterior, aunado a la
falta de un manejo adecuado de emociones y resiliencia,
facilita la creacion de habitos y reacciones inadecuadas
ante las redes sociales, que pueden afectar negativamente
la calidad de vida. Por esta razén, nada debe ser manejado
en exceso Y si alguien presenta algun problema frente al
manejo inadecuado de redes sociales, debe buscar apoyo
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profesional. Esta tematica se aborda en el articulo «Redes
sociales y salud mental».

Asimismo, estar mayor tiempo ante dispositivos
electrénicos afecta la salud ocular. Si a esto se suman
todos los cambios en el medioambiente, la persona
puede padecer ojo seco. Es importante conocer algunas
neoformaciones en la conjuntiva que son muy frecuentes
en la poblaciony que muchas veces se descuidan al ignorar
sus sintomas, como la pingiécula y pterigion. El articulo
«Neoformaciones frecuentes en la conjuntiva» describe
los factores de riesgo, sintomas, tratamiento y consejos
para la prevencion de las mismas.

Recuerda que somos seres integrales y no debemos
fragmentarnos ante los sintomas; por estarazoén, los habitos
saludables nos ayudan a construir una calidad de vida a
mediano y largo plazo. Los pilares para lograr un estilo de
vida saludable son la actividad fisica, la buena alimentacion
y el cuidado de la salud mental; en el articulo «Estilo de vida
saludable» y el ultimo, «Tecnologia y salud», encontraras
algunas recomendaciones para mejorar cada uno de estos
ambitos mediante aplicaciones interactivas que pueden
ayudar a preservar nuestra salud. Cada accion, por pequefa
gue sea, suma a un mejor bienestar.

100 % actitud = 100 % salud
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