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as notificaciones no paran, el
Lritmo de la vida parece no dar

tregua, v la exigencia —tan-
to propia como del entorno
dejarnos sin aliento. En ese escena-
rio, muchas veces nos preguntamos,
cémo cuidar nuestra salud mental
cuando todo en nuestro alrededor

puede

empuja hacia el agotamiento. Esta
edicién de Vivir Bien nace como un
intento de responder, desde multiples
miradas, a esas preguntas.

Sabemos que hablar de salud mental
esmucho mas que referirse aenferme-
dades o diagnosticos, sino que se trata
de instalar una conversacién amplia,
profunda y sin prejuicios sobre la for-
ma en que sentimos, pensamos, nos
relacionamos, nos cuidamos.

En esta edicién, seis especialistas nos
ofrecen estrategias concretas para
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enfrentar la llamada “ansiedad tec-
nolégica” y el desgaste emocional que
provoca la hiperconectividad. Desde
técnicas de desconexiéon consciente
hasta la recuperacion del contacto con
la naturaleza urbana, sus propuestas
invitan a desacelerar y reconectar con
lo simple y vital.

La entrevista central, en tanto, desta-
ca la visién del Dr. Fernando Pérez,
dermatélogo que busca democrati-
zar el acceso a tratamientos de piel
avanzados y tecnologias innovado-
ras, a través de su centro: Viu Clinic.
A su vez, exploramos iniciativas de
profesionales comprometidos con la
salud y bienestar en un dmbito inte-
gral, como es el caso de la kinesi6lo-
ga Karla Canales, quien promueve el
autocuidado a través de la actividad
fisica y el bienestar emocional, y la
experiencia de Juan Pablo Saavedra,
un fisicoculturista de élite que subra-
va la importancia de la disciplina, la
nutricion estratégica, el descanso y
la fortaleza mental para alcanzar el
maximo rendimiento deportivo.

En el ambito de la buena nutricién,
destacamos la labor que realiza

Novapharm, una farmacia angelina,
que se enfoca en la salud integral v
preventiva, ofreciendo suplementos
con base cientifica, vitaminas y mi-
nerales. Para cerrar, conversamos
con el neurélogo Enrique Werlinger
de Andes Salud, quien ahonda en
los accidentes cerebrovasculares, y
como prevenirlos, en el marco del
Dia Mundial del Cerebro, que se con-
memora cada 22 de julio, cuyo lema
es “la salud cerebral no es algo mo-
mentianeo, es un compromiso de por
vida”.

Como medio de comunicacion local,
creemos que parte de ese compro-
miso implica hablar con claridad,
con responsabilidad y sin estigmas.
Esperamos que esta edicion de Vivir
Bien sea una pausa amable en medio
del ruido, un espacio para reflexionar,
aprender, compartir y —sobre todo—
para recordar que hablar de salud
mental es, sin duda, una de las con-
versaciones mas urgentes de nuestro
tiempo.

Claudia Fuentes Riveros
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