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Ciencia del bienestar
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De acuerdo con la Real Academia Espafiola
(RAE), el significado de bienestar se refiere
a: 1) conjunto de las cosas necesarias para
vivir bien, 2) vida comoda o abastecida que
implica pasarla bien y con tranquilidad y 3)
estado de la persona en el que es suscepti-
ble el buen funcionamiento de su actividad
somatica y psiquica. Este tema siempre ha
tenido importancia en la sociedad, pero en
los ultimos meses su concepto se ha hecho
mas y mas importante a partir de que la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
declarara al COVID-19 como una emergen-
cia de salud publica. Desde la aparicion del
nuevo virus SARS-CoV-2, la sociedad ha
expresado su gran preocupacion e interés
por buscar soluciones para combatirlo, de-
bido a que es 10 veces mas agresivo que la
influenza y con mayor facilidad de contagio
si no se toman las medidas adecuadas. El in-
cremento de casos en algunos paises ha sido
exponencial y ha colapsado sus sistemas de
salud y lamentablemente, ha cobrado la vida
de més de 130,000 personas en el mundo a
la fecha. Es por ello que la OMS y nuestro
sistema de salud, han emitido normas basi-
cas que ayudan a mitigar el contagio y que
son altamente recomendables, estas son:
lavar constantemente las manos con jabon
por al menos 30 segundos o usar gel anti-
bacterial al 70% en alcohol; guardar una
sana distancia de al menos 1.5 metros entre
las demas personas; cubrir con el codo al
toser o estornudar; usar cubrebocas; evitar
tocarse los ojos, nariz y boca;, mantenerse
informado y hacer cuarentena (jQuedate en
casa!). Sin lugar a duda, la cuarentena ha
sido una de las medidas que més ha alterado
nuestra vida cotidiana. Es por ello, que este
articulo se enfoca en ofrecer informacioén,
recomendaciones y recursos necesarios para
contrarrestar los efectos negativos del CO-

VID-19, en particular para la salud mental
de las personas que se encuentran en estado
de aislamiento.

La busqueda del bienestar

Estar y sentirse bien hoy en dia tiene un
nuevo significado y no es extrafio que to-
dos valoremos mas la presencia de nuestros
amigos, familiares, colegas y todas las per-
sonas que soliamos ver a diario. Cosas tan
sencillas como contemplar el horizonte, ha-
cer ejercicio al aire libre, salir a tomar un
café, comer en nuestro lugar favorito, leer en
la biblioteca y asistir al trabajo se han can-
celado por el momento. Pero lo que no esta
cancelado es mantener una actitud positiva
y asi, cuidar de los nuestros y de nosotros
mismos. El ser humano a lo largo de la his-
toria ha demostrado poseer la capacidad de
resolver problemas, esto nos ha permitido la
adaptacioén a condiciones adversas. Hoy, esa
capacidad se ve desafiada por la pandemia
que estamos enfrentando, pero también nos
invita a la busqueda de una vida mas sana
y mejorar nuestro estilo de vida. La OMS,
define como salud al “estado de completo
bienestar fisico, mental y social, y no solo
la ausencia de afecciones o enfermedades”.
Asi mismo, la enciclopedia de salud Salem
Press define como bienestar al “proceso de
buscar activamente una buena salud”, meta
que generalmente se alcanza al tomar bue-
nas decisiones sobre el estilo de vida en la
parte fisica, social, intelectual, emocional,
espiritual, ambiental, financiera y labo-
ral. El bienestar requiere que las personas
alcancen su potencial en cada una de estas
areas y una vez logrado un bienestar opti-
mo, las personas deben seguir trabajando
para mantenerlo. Como parte de una de las
tres prioridades trascendentales plasmadas
en el documento de “Objetivos de Desarro-
llo Sostenible (ODS)” emitido por la OMS,
la salud y el bienestar es parte de la ambi-
ciosa agenda del programa “Transformando
Nuestro Mundo” de las Naciones Unidas,
que tiene como meta para el afio 2030 lograr
un mundo mas saludable, préspero, integro
y menos vulnerable.

El valor de los buenos habitos

La adecuada toma de decisiones sobre el es-
tilo de vida de cada individuo y el trabajo
que demanda para mantenerlas, estan ba-
sadas en la disciplina como piedra angular
para alcanzar el bienestar. La disciplina ac-
tia como actor principal del cambio, es una
idea que por mas sencilla que sea, envuelve
cierta complejidad, pero de aplicarse da el
control total a cada persona sobre su estado
actual y salud a futuro. Hablar de habitos es
hacer referencia a pequefias tareas o com-
portamientos tan arraigados en la persona
que se hacen de forma diaria, automatica y
sin esfuerzo. Existen estudios que mencio-
nan que cerca del 45% de las actividades
diarias que hacemos son habitos, de ahi la

importancia de formar buenos hdbitos para
alcanzar una mejor calidad de vida y gene-
rar satisfaccion.

Cuando se trata de formar, cambiar o intro-
ducir un nuevo habito es importante lo si-
guiente:

Valorar cada paso. La recompensa no es
inmediata, por lo que tenemos que hacerlo
despacio y sin perder de vista el objetivo
deseado.

Ser constante. Como el cuento de la liebre
y la tortuga nos ensefi6, la grandeza en la
vida se alcanza paso a paso, aunque sea len-
to pero lo importante es que sea sin dete-
nernos.

A continuacién, presentamos una lista de
objetivos para formar y alcanzar habitos de
bienestar. Es claro que las circunstancias en
las que estamos viviendo son completamen-
te ajenas para la mayoria de nosotros, pero
sin importar la situacién actual este modelo
es una guia adecuada para alcanzar el bien-
estar, el cual incluye los siguientes factores:
Alimentacion. Una dieta diaria debe estar
basada en las recomendaciones de la pira-
mide nutricional, sin embargo, si se presen-
ta con algtin cuadro de salud especifico, lo
mejor es consultar a un especialista. De ser
posible existen distintas tiendas que pueden
llevar productos basicos a nuestras casas.
Actividad fisica en interiores. El movimien-
to es vida, por lo que 30 minutos diarios de
actividad fisica en casa permite quemar ca-
lorias, fortalecer los musculos y liberar es-
trés. Actualmente, existen diversas aplica-
ciones descargables de forma gratuita para
hacer ejercicio con las recomendaciones de
expertos.

Higiene. No sélo incluyen el aseo personal
sino también la limpieza del hogar, en estos
momentos una casa y un ambiente limpio
nos puede ayudar a mantenernos sanos y
motivados.

Relacion social remota. Posiblemente uno
de los puntos méas complejos de alcanzar en
estos tiempos de cuarentena, pero es uno de
los habitos que no pueden faltar. La interac-
cién es parte de nuestra esencia humana, y
se puede mantener con ayuda de medios ac-
tuales como video llamadas y mensajes para
estar cerca de familiares, amigos, vecinos o
cualquier otra persona.

Equilibrio mental. El estrés, el enojo, la
ansiedad, tristeza, el cansancio y otros
sintomas similares pueden ser sefiales que
indican que nuestro estado mental no es
el adecuado. Por eso sugerimos tomar un
tiempo para meditar y reflexionar, entender
que todos vivimos el aislamiento de formas
diferentes. La comunicacién siempre ayu-
da, por lo que hablar del tema con alguien
cercano ayuda mucho o en caso de preferir
el anonimato, al final encontrardn algunas
sugerencias de teléfonos para ser escucha-
do. jSiempre hay alternativa para superarlo
todo, solo hay que buscarla!

Relacién social

Figura 1: Diagrama de los 5 hdbitos de

ELEMENTQOS ESI
ACTIVIDAD HUN
DE PANDEMIA

Seguridad Alimentaria.

Este término ha sido bastante utilizac
los tltimos meses y se conforma de
conceptos fundamentales, los cuales s
disponibilidad de alimentos, 2) acceso
alimentos y 3) utilizacién de alimento
disponibilidad de alimentos se refiere
existan fisicamente estos para que todc
pobladores puedan acceder a ellos, cor
los supermercados y las tiendas de c
niencia. El acceso a los alimentos tien
ver con que los hogares puedan obter
mediante procesos como la produccic
compra, el intercambio, el obsequio o
gramas de asistencia social. Hacemos
cial énfasis en este punto, ya que este
cepto se ha observado en nuestra soci
debido a la falta de alimentos dispor
en algunos lugares o la escasez de tre
algunas personas se han organizado pai
tregar despensas o han intercambiado
na manualidad que solian vender (que |
momento la gente no compra) por prod
de canasta basica para poder llevar ali
tos a sus casas. El tercer punto, es la ut
cion de los alimentos y corresponde al
almacenamiento y procesamiento aproj
de los alimentos. Una correcta planeaci
alimentacién utiliza en promedio 2,10
lorias por persona al dia, basado en un «
calido que realiza actividad fisica leve.
poder contar con seguridad alimentar
nuestra localidad es importante ent
que son varios los actores clave a los
les agradecemos su noble labor: prod
res del sector agropecuario, organizac
comunitarias, empresas y asociacion
transporte, empleados de la industria
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Finalmente, expresamos nuestra mas sin-
cera gratitud a todas las personas que han
estado combatiendo el virus en nuestro pais
y en nuestro estado, a médico(a)s, enferme-
ro(a)s, agricultores, personal de limpieza,
abastecedores de comida, donadores, volun-
tarios, cientificos, estudiantes y cualquier
otra persona que desde casa o fuera de ella

Alimentacién

Ejercicio
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realiza una pequefia accién en el combate
contra el COVID-19. A cada dia cuenta:
LATAM Hackathon por llevar a cabo en 48
horas la organizacion de mas de 210 solu-
ciones para el COVID-19, con la ayuda de
3600 participantes y mentores de 18 paises
de LATAM, de la que fuimos parte.

MUCHAS GRACIAS A TODOS LOS QUE DIA A DIiA ESTAN

COMBATIENDO AL COVID-19 DE DIFERENTES FORMAS:
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