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Mantener los habitos de salud
eninvierno

#Sefior director:

Para entender por qué nos cuesta
mantener los habitos de salud, esimpor-
tante observar nuestras motivaciones. Si
nos dan aelegir entre hacer ejercicio o
ver unaserie, porqué muchos de noso-
tros nos inclinamos automaticamente
por latelevision? Es porque nuestro ce-
rebro esta programado para buscar re-
compensas. El aumento de dopamina
queexperimentamosal disfrutar deuna
buena historia nos indica que esta ocu-
rriendo algo relevante. Es un refuerzo
positivo de nuestra accion.

Labiisqueda de recompensa puede
tener unimpactoenlos tratamientos de
salud. Racionalmente, las personas pue-
dentener claralaimportanciadetomar
los medicamentos segiin las indicacio-
nesdel médico tratante, Sinembargo, la
falta de “recompensa” o satisfaccion in-
mediata puede dificultar, en muchos ca-
s0s, la adherencia a los ratamientos.

Enefecto, un estudio publicado en
2018 arrojo que una de cada dos perso-
nas con enfermedades cronicasno toma
sus medicamentos como deberia. Otro
estudio de 2012 demostré que los pa-

cientesen tratamiento por hipertension
arterial no siguen masalla del 50 a70%
de las dosis recomendadas por sumédi-
cotratante.

Mantener laadherencia, genera be-
neficios paralasalud. Segin la Organiza-
cién Mundial de la Salud (OMS), si toda
Ia poblacién siguiera sus tratamientos y
creara habitos saludables, podriamos
hacer mas porla salud que cualquierin-
novaciénen medicina.

Los habitos saludables pueden ayu-
darte a aumentar tuenergia, mejorarel
estado de dnimo, combatir enfermeda-
des y generar mas resistencia. Pero es
impartante no ser demasiado duro con
unomismocuandolascosas nosalen se-
gin lo previsto. Crear habitos y mante-
nerlos es una carrera de largo aliento.
Buscaapoyo, usa las tecnologias dispo-
nibles, celebra cada pequena victoria,
noterindas y mantente centrado en el
objetivo final: lograr una mejor salud.
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