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« (Por qué tomarse vacaciones es bueno para tu
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PERFIL MEDICO

Construir un Mundo
Inclusivo; Dia
Internacional de
las Personas con
Discapacidad.

El objetivo de promover los
derechos y el bienestar de estas
personas en todos los ambitos de
la sociedad y el desarrollo, como
también concientizar sobre su
situacion en los diversos aspectos
de la vida

¢ Por qué es importante
Empezaremos por saber sensibilizarnos ante este tema?

¢qué es una discapacidad?

De acuerdo con datos de la Organizacion de las

El término “discapacidad” se usa
Naciones Unidas (ONU):

para definir una deficiencia fisica o

mental, como la inhabilidad sensorial, e Mas de mil millones de personas sufren algun

cognitiva o intelectual, asf como las tipo de discapacidad (una de cada siete)
enfermedades mentales o varios tipos

de padecimientos crénicos. « Mas de cien millones son nifos o nifas
« EL80% vive en los paises en desarrollo.

» EL 50% de ellas, no tiene acceso a la salud

Existen 5 diferentes tipos de
discapacidad.

» Fisica o Motriz
« Intelectual

» Psicosocial

« Sensorial

« Discapacidad Multiple
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La innovacion para impulsar un
mundo accesible y equitativo

Este afio el tema del Dia Internacional de las
Personas con Discapacidad es “Soluciones
transformadoras para un desarrollo inclusivo: el papel
de la innovacion para impulsar un mundo accesible y
equitativo”. Actualmente se trabaja en los siguientes
objetivos en todo el mundo:

Accesibilidad Digital:

Enfocarse en garantizar que la tecnologia y la
informacion en linea sean accesibles para todos,
independientemente de la discapacidad.

Empleo Inclusivo:

Abogar por oportunidades de empleo equitativas y -
adaptadas a las capacidades individuales.
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Destacar la importancia de una educacion inclusiva disabilities
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PERFIL NUTRICIONAL

Cambia esto, por esto

Una de las cosas mas dificiles a las
que nos enfrentamos cuando hacemos
las compras en el supermercado es la
eleccion de los productos correctos.

El primer inconveniente es el marketing
del producto, sobre todo aquellos que
tienen “Bajo en calorias”, “Libre de
azucar”, “sin grasas afladidas” entre otros
promocionales, que en algunas ocasiones

resultan no ser verdaderos.

El segundo son las etiquetas
nutrimentales, que bien nos dan una idea
general de lo que contiene el producto,

sin embargo, debes sabes como hacer la
lectura adecuada de ellas, asi como revisar
la lista de ingredientes.

Es por ello por lo que traemos una guia
basica de productos que contienen mejores
ingredientes que otros y te pueden ayudar
en la eleccion de compras saludables.
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PERFIL EMOCIONAL

¢ Por qué tomarse vacaciones es
bueno para tu salud mental?

En la sociedad actual, donde el trabajo y las
responsabilidades ocupan gran parte de nuestro

dia a dia, el tomarse un periodo libre de todo
este ajetreo dejo de ser un lujo; el descanso
es un factor indispensable para nuestra salud
integral.

En este articulo, exploraremos los motivos por
los cuales las vacaciones favorecen tu salud
mental.

Reduccion del estrés y ansiedad

Tomarse un descanso de las responsabilidades
y la rutina, es fundamental para bajar el estrés
acumulado y permitir que nuestra mente y
cuerpo se relajen.

Un articulo de la revista Journal of Happiness
Studies muestra que quienes toman
vacaciones, presentan niveles mas bajos

de cortisol en sangre y mayor sensacion

de bienestar, en comparacion con aquellas
personas que no gozan de un descanso.

Aumenta el nivel de felicidad

Las vacaciones también tienen un impacto positivo

en nuestro estado de dnimo y niveles de felicidad.
Durante este tiempo de quietud, es posible participar en
actividades placenteras, nuevas o que ya forman parte de
la galeria de hobbies.

Estas experiencias gratificantes y emocionalmente
positivas contribuyen a la liberacion de endorfinas y
neurotransmisores que promueven la sensacion de
bienestar y felicidad.

Una publicacion de Applied Research in Quality of Life
resalta que las personas que planifican y disfrutan

de vacaciones regulares tienen niveles mas altos de
satisfaccion con la vida.

Ademads, se observé que el simple acto de planificar las
vacaciones genera un aumento en los niveles de felicidad,
ya que anticipar un tiempo de descanso y diversion origina
emociones positivas y expectativas agradables



PERFIL EMOCIONAL

Aumenta la creatividad y
productividad

Al alejarnos del entorno habitual y experimentar
vivencias novedosas, nuestro cerebro se ve desafiado y
estimulado de diferentes maneras.

Esto puede conducir a una mayor pensamiento
innovador y solucién de problemas. Tal y como
seflala un trabajo divulgado a través del Frontiers
in Psychology, alrededor de dos semanas después
de incorporarse a la jornada laboral, luego de
tomar vacaciones, las personas reportan una mayor
creatividad subjetiva en su desempefio.

De igual modo, al tomarnos un tiempo para descansar
y recargar nuestras energias, estamos en mejores
condiciones de afrontar responsabilidades con un
renovado enfoque y energia.

Un estudio compartido en Journal of Pharmaceutical
Research International sugiere que las personas que
toman vacaciones regulares son mas productivas y

tienen mejor desempefio laboral. En parte, se debe a o
que el descanso adecuado permite recuperarnos tanto Estos son algunos beneficios que

fisica como mentalmente. conlleva el tomarse unos dias de

descanso, ahora, ; Como disfrutar de
esas vacaciones?

La proxima vez que planifiques tus
vacaciones, recuerda que no solo te concedes

una merecida Pausa’ también inviertes en tu 0 Planifica con anticipacion: establece fechas y destinos
bienestar general. con suficiente adelanto. Esto te daréd algo en qué
enfocarte y permitird anticipar con entusiasmo el lapso
jAprovecha al maximo esos dias! libre que vendra.

Dedica tiempo a ti mismo: no olvides reservar
momentos para cuidar de ti. Disfruta momentos
de relajacion, practica actividades que te gusten y
aprovecha para descansar y recargar tus energias.
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