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Muchos comportamientos

hakituales pusden sstar afsctan
do negativaments tu salud fisica
v mental sin que lo notea, adviar-
te un articulo publicado original
menta par Infobas. [dentificarlos
y modificarlos a tiempo es funda-
mental para presecvar al bienes
tar y reducir rissgos a largo plazo.

Especialistas y fusntes de sa-
lud rasaltan que cisrtas rutinas
comodas o autométicas pusdan
generar efectos adversos si no se
corrigen. Seqin la publicacidn,
eatos son geis habitoa qua con
VIEIE [eVisar:

1. Ignorar el
entrenamiento de fusrza

Desjar de lado los sjercicios de
fortalecimiento muacular pueds
afactar la movilidad y aumen
tar al rieego de caidas, especial-
mente a medida que sa enveja-
oe. Incorporar rutinas de fusrza,
aungue sean breves, ayuda a
mantener la masa muscular y la
salud general,

2. Uso excesivo del teléfono
Pasar mucho tiempo con el
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Seis habitos cotidianos que estan perjudicando tu salud (y cOmo empezar a cambiarlos)

Seis habitos cotidianos que estan perjudicando
tu salud (y como empezar a cambiarlos)

taléfone mdvil pusde impactar la
visidm, reducir la concentracién y
afectar la salud mental. Los sspe-
cialistas recomiendan desactivar
notificacionas innecasarias, ge

guir la regla 20-20-20 para des-
cansar la vista v alejar el disposi-
tivo en ciertos momentos del dia.

3.Falta de
flexibilidad mental
Mantener una actitud rigida

frents a los errores o las metas
puade generar estrés y tensio
nes innacesarias. Aprender a
adaptar |las expectativas y amep-
tar cambios graduales pueds fa-
worecer el equilibric emocional y
reduci la ansiedad

4. Permanecer sentado
por largos periodos
El sedentarismo, caracts
rizado por pasar mucho tiem

po sentado, estd asociado con
aumento de peso, prasion arbe
rial elevada y pérdida de flexi
bilidad. Hacer pausas activas,
levantarse regularmente o ca-
minar unce minutos cada hora
puede mejorar la circulacién y
aportar ensrgia.

5. Horarios de suefio
irregulares

Dliormir sin una ruting estable
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afecta la concentracidon, el esta
do de &nimo y la ensrgia fisica
Establecer horarios consisten-
tes para irse a dormir y limitar el
uzo de pantallas antes de acos-
tarse pueds mejorar la calidad
del descanso.

6. Actuar solo
do hay probl

Adoptar una pogtura reac
tiva frents a la salud -esperar
a gue aparezcan sintomas an
tes de actuar- limita la preven
cidn de enfermedadea. Integrar
habitos como ejarcicio regular,
alimentacidn equilibrada y con
troles médicos previsores con
tribuye a una mejor calidad de
vida

Identificar estoa patrones
y tomar pequefios pasos para
ajustarlos puede marcar una
diferencia gignificativa en al
bienestar diario. Cambiar hébi-
tos no slempre es sancillo, pero
implamentar cambics prograsi
voa v sostanibles ayuda a mejo
rar tanto la salud fisica como la
mental, ¥ previens complicacio
nas futuras.
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