
Los efectos en el cerebro de comer queso según un neurólogo https://www.20minutos.es/salud/nutricion/neurologo-efectos-cerebro-...

1 de 7 30/10/2024, 11:59



Los efectos en el cerebro de comer queso según un neurólogo https://www.20minutos.es/salud/nutricion/neurologo-efectos-cerebro-...

2 de 7 30/10/2024, 11:59



Los efectos en el cerebro de comer queso según un neurólogo https://www.20minutos.es/salud/nutricion/neurologo-efectos-cerebro-...

3 de 7 30/10/2024, 11:59



Disfruta de Halloween en PortAventura desde 69€ Hotel + Entradas. El mejor precio web

Reservar Ahora

Conoce nuestro híbrido urbano
Leer más

Con su inolvidable banda sonora, sus emocionantes acrobacias y sus trajes surrealistas.
Más información

Reserva ya y consigue hasta un -25% de descuento.

Reservar Ahora

Las disputas con empresas son tediosas, pero no estás solo. Nuestro servicio de 
asesoría te ayudaráa solucionar tus problemas en el ámbito del consumo. ¡Reclama h…

Leer más

Los efectos en el cerebro de comer queso según un neurólogo https://www.20minutos.es/salud/nutricion/neurologo-efectos-cerebro-...

4 de 7 30/10/2024, 11:59



Utilizamos cookies propias y de terceros para mejorar nuestros servicios, elaborar información estadística y mostrar publicidad, contenidos o servicios

personalizados. Para aceptar su uso puedes hacer clic en Aceptar o continuar navegando.

Aceptar Rechazar Política de cookies



Utilizamos cookies propias y de terceros para mejorar nuestros servicios, elaborar información estadística y mostrar publicidad, contenidos o servicios

personalizados. Para aceptar su uso puedes hacer clic en Aceptar o continuar navegando.

Aceptar Rechazar Política de cookies



Buscar...

Inicio

Servicios Jurídicos

Quiénes somos

Contactos

Áreas Temáticas

Movilizaciones

Política de Cookies

Zona Afiliados/as

Aviso Legal

Politica Privacidad

Normativa Laboral

App UGT

Afíliate

Servicio de Estudios UGT

Descuentos para
Afiliad@s

Promociones

29/10/2024 |

Garantizar una buena salud mental en las empresas es clave para prevenir el

ictus

Garantizar una buena salud mental en las empresas
es clave para prevenir el ictus
Cada año se producen en España entre 110.000 y 120.000 nuevos casos de
ictus. Unas 25.000 personas fallecen y cerca de 35.000 desarrollan una
discapacidad por esta enfermedad, según la Sociedad Española de Neurología.

La edad es uno de los factores de riesgo a la hora de padecer un ictus, pero existen otros que también

influyen y que pueden ser controlados, ya que, según estiman desde la Sociedad Española de

Neurología, hasta el 90% de los casos de ictus se podrían llegar a evitar controlando aspectos como la

hipertensión, el tabaquismo, el sedentarismo, la mala alimentación, la obesidad, el alcoholismo, el

consumo de drogas, el estrés, el colesterol o la diabetes.

En el Día Mundial del ictus, UGT alerta que esta patología puede estar relacionada con las condiciones

de trabajo, así la exposición a altos niveles de estrés laboral o las largas jornadas laborales pueden ser

factores de riesgo. La precariedad laboral, los bajos salarios, la temporalidad en la contratación, el

control excesivo, las jornadas irregulares, la inseguridad laboral son factores que pueden afectar a la

salud mental. De hecho, según el Informe “Precariedad laboral y salud mental” del Ministerio de

Trabajo y Economía Social, la ansiedad y la depresión son los dos principales cuadros clínicos

responsables de la carga de enfermedad de los problemas de salud mental.

La OMS junto con la OIT, ya relacionaron las largas jornadas laborales con los accidentes

cerebrovasculares y la cardiopatía isquémica y estimaron que durante 2016 se produjeron 745.000
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muertes de trabajadores y trabajadoras expuestos a largas jornadas laborales por este motivo.

Por otro lado, un 37% de las personas trabajadoras de nuestro país declaran sufrir estrés, depresión o

ansiedad causadas por el trabajo, uno de los valores más altos en comparación con el resto de países

de la UE. Además, un 48% declararon estar expuestos a una gran presión de tiempo o sobrecarga de

trabajo, según los resultados del Flash Eurobarometer “OSH Pulse - Occupational safety and health in

post-pandemic workplaces”, realizado por la Agencia Europea de Seguridad y Salud en el Trabajo.

Más de 360.000 personas tienen reconocida una discapacidad por haber padecido un ictus

Igualmente, es importante destacar que los infartos, derrames cerebrales y otras patologías debidas a

causas naturales son la primera causa de muerte en accidente de trabajo durante la jornada laboral.

En 2023 fallecieron 269 personas trabajadoras por este motivo. Todos estos datos se recogen en el

informe “Salud Mental y Trabajo 2024” en el que se ponen de manifiesto las causas y consecuencias

en la salud de las personas trabajadoras de la falta de prevención de los riesgos psicosociales en las

empresas.

UGT recuerda la importancia de que las empresas cumplan con la legislación en materia de seguridad

y salud en el trabajo, realicen las evaluaciones de riesgos psicosociales y apliquen las medidas

preventivas necesarias para evitar daños a las personas trabajadoras y advierte de que los riesgos

psicosociales son los menos evaluados de todos.

A nivel nacional, el sindicato continúa reivindicando la elaboración de una normativa diferenciada para

la protección de la seguridad y salud de las personas trabajadoras frente a los riesgos psicosociales de

origen laboral y la actualización del listado de enfermedades profesionales para incluir las patologías

relacionadas con la exposición a este tipo de riesgos.

Es esencial una Directiva comunitaria sobre la gestión de los riesgos psicosociales en las

empresas

En la Unión Europea, UGT sigue reclamando la necesidad de una Directiva comunitaria sobre la

gestión de los riesgos psicosociales en las empresas que sirva de paraguas para todos los Estados

miembro, así como que la Recomendación europea relativa a las enfermedades profesionales incluya

los trastornos mentales como enfermedades profesionales en línea con la OIT y que este listado

europeo se transforme en Directiva comunitaria para que sea de obligado cumplimiento.

Por último, el sindicato destaca la resolución aprobada recientemente en el seno Comité Ejecutivo de la

Confederación Europea de Sindicatos, en la que se recogen las demandas sindicales para esta futura

Directiva de Riesgos Psicosociales. Entre otras cuestiones, dicha resolución debe incluir que la futura

Directiva tenga en cuenta la perspectiva de género, algo fundamental, ya que son las trabajadoras las

que sufren especialmente la exposición a los riesgos psicosociales de origen laboral.
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29 de octubre | Día Mundial del Ictus

Fundación Casaverde lanza la campaña de concienciación ‘Independizarse’ para dar visibilidad a los
jóvenes que sufren la enfermedad
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Publicado por: Redacción en Portada 29 octubre, 2024

Este martes, día 29, es el Día Mundial del Ictus, una fecha en la que la Sociedad Española de
Neurología (SEN) quiere concienciar sobre esta enfermedad recordando los síntomas de
alarma. Y es que: “el tiempo es cerebro”. Cuanto antes se pida ayuda, mejor será el
pronóstico.

El Colegio de Enfermería de Albacete también se suma al Día Mundial del Ictus recordando
que ante un dolor de cabeza, de inicio brusco, que no cede con analgésicos, el paciente
debe acudir a Urgencias. En menos de dos minutos, un vídeo explicativo da las claves.

Solo en España, según datos de la SEN, unas 110.000 personas sufren un ictus cada año. Al menos un
15% fallecen y, entre los supervivientes, en torno a un 30% queda en situación de dependencia funcional.
En España, el ictus es además la primera causa de mortalidad en las mujeres, la segunda en hombres y la
primera causa de discapacidad tanto en hombres como en mujeres: más de 350.000 personas presentan
alguna limitación en su capacidad funcional como consecuencia de esta enfermedad.

Uno de cada cuatro adultos sufrirá un ictus
El ictus es una emergencia médica porque es una enfermedad tiempo-dependiente, es decir, cuanto más
temprana sea su detección, el acceso a las pruebas y al tratamiento, mayor será la probabilidad de
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sobrevivir a esta enfermedad y mayor también la de superarlo sin secuelas importantes.

Pero, a pesar de que se estima que 1 de cada 4 adultos sufrirá un ictus a lo largo de su vida, en España
solo un 50% de la población sabría reconocer los síntomas.

El neurólogo Óscar Ayo, coordinador del Código Ictus en Castilla-La Mancha, también recuerda todos los
años que cada minuto cuenta, de ahí la importancia de formar a la población.

Síntomas de un ictus
Pérdida brusca de fuerza o sensibilidad en una parte del cuerpo. Generalmente afecta a una mitad del
cuerpo y se manifiesta sobre todo en la cara y/o en las extremidades.

Alteración brusca en el lenguaje, con dificultades para hablar o entender.

Alteración brusca de la visión, como pérdida de visión por un ojo o visión doble.

Pérdida brusca de la coordinación o el equilibrio.

Dolor de cabeza muy intenso y diferente a otros dolores de cabeza habituales.
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El ictus, cada vez más prevalente en
jóvenes pese a que hasta el 90 % son
prevenibles

Newsroom Infobae

4-5 minutos

Madrid, 29 oct (EFE).- Aunque se asocia a edades avanzadas y es

más frecuente a partir de los 65, la incidencia del ictus ha aumentado

un 25 % en personas de entre 20 y 64 años, y eso que entre un 80 y

un 90 por ciento se podría prevenir si se siguieran estilos de vida

saludables.

Con motivo del Día Mundial del Ictus que se conmemora cada 29 de

octubre, el Ministerio de Sanidad y sociedades científicas han querido

poner el foco en la importancia de la prevención de una enfermedad

que afecta a 120.000 personas cada año en España, de las que

25.000 fallecen.

Sanidad ha actualizado la Estrategia en Ictus del Sistema Nacional de

Salud (SNS) para mejorar la atención integral desde la prevención

hasta la rehabilitación, con seis ejes prioritarios, el primero, la

promoción de la salud y prevención primaria, centrada en fomentar

estilos de vida saludables, con los que se podrían evitar entre un 80 %

y un 90 % de los casos.

También se marca como prioridades la prevención secundaria,

dirigida a evitar la recurrencia; la fase hiperaguda, para una

organización asistencial, diagnóstico y tratamiento rápido y eficaz; las
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unidades de ictus, especializadas para mejorar la recuperación y

reducir la mortalidad; la neurorrehabilitación después del accidente,

con apoyo integral en la recuperación funcional y calidad de vida; y la

investigación y formación.

El objetivo clave de esta estrategia es que para 2030, en consonancia

con el Plan Europeo de Acción, se reduzcan los casos un 10 % en

Europa, se trate al 90 % de los pacientes en Unidades de Ictus y se

garantice una continuidad en la atención que permita desde la

prevención hasta el soporte en la vida posterior.

Aunque tradicionalmente se asocia a edades avanzadas, puede

ocurrir en cualquier momento. De hecho, se ha observado un

incremento del 25 % en su incidencia en personas de entre 20 y 64

años.

Resulta de vital importancia reconocer los síntomas para activar el

Código Ictus de respuesta rápida; los más habituales son la aparición

brusca de dolor de cabeza, afectación de la visión, de problemas para

hablar y entender, la pérdida repentina del equilibrio y de la

sensibilidad, de fuerza o debilidad en el brazo, pierna o en la cara.

Sin embargo, la Sociedad Española de Neurología (SEN) estima que

solo un 50% de la población española sabe reconocer los síntomas

de una enfermedad que afectará a una de cada seis personas en el

mundo y que supone la segunda causa de muerte más común

después de la cardiopatía isquémica y la tercera de discapacidad (en

Europa es la primera).

En España, más del 30% de los supervivientes está actualmente en

un situación de dependencia; esta sociedad científica calcula que en

los últimos 30 años, han aumentado un 70 % el número de casos, un

44 % el de las muertes y un 32 % más de discapacidad.

La mitad sufre secuelas, un tercio de ellas de carácter grave; las

principales son la pérdida de función motora, que afecta al 50-85 %
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de los pacientes, los trastornos del habla, las disfunciones cognitivas,

la espasticidad y la debilidad muscular, indica la Sociedad Española

de Rehabilitación y Medicina Física (Sermef).

Además, entre el 30-50 % presentarán también depresión, con lo que

esta enfermedad se erige en el trastorno afectivo más frecuente tras

un ictus, afectando significativamente a la rehabilitación posterior, la

calidad de vida, mortalidad y discapacidad, apunta la compañía

Lundbeck.

Por último, la Sociedad Española de Arteriosclerosis (SEA), por su

parte, destaca la necesidad de reforzar el tratamiento y seguimiento

de los pacientes, ya que la mayoría no alcanza el control de los

factores de riesgo vascular, y en particular, los objetivos

recomendados de colesterol LDL (cLDL). EFE
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Mañana se celebra el Día Mundial del Ictus

Cada 6 minutos se diagnostica un ictus, lo que le convierte en la principal causa de discapacidad adquirida en el adulto.
Hasta el 40 % de las personas que han padecido un ictus sufren espasticidad, una serie de contracciones permanentes de ciertos músculos que se manifiesta como rigidez y resistencia al estiramiento muscular y que viene acompañada de dolor y espasmos.
Ipsen, en colaboración con la Fundació Ictus, la Fundación freno al ictus y TRACE Cataluña, buscan concienciar a la población sobre una enfermedad que se puede prevenir, tratar y recuperar.

Barcelona, 28 de octubre de 2024.- Ipsen, compañía biofarmacéutica global centrada en innovación y atención especializada, en colaboración con la Fundació Ictus, la Fundación Freno al ictus y la Asociación Catalana de Traumáticos Craneoencefálicos y Daño Cerebral (TRACE Cataluña), han presentado una nueva edición de Espasticidad: la secuela que nadie espera, una campaña de concienciación
sobre el ictus y la espasticidad, una de las secuelas más frecuentes en pacientes que han sufrido un accidente cerebro vascular. Esta campaña está avalada por la Sociedad Española de Rehabilitación y Medicina Física (SERMEF) y por la Sociedad Española de Neurología (SEN) y coincide con la celebración mañana, martes 29 de octubre, del Día Mundial del Ictus.

En España se produce un ictus cada 6 minutos, lo que le convierte en la principal causa de discapacidad en adultos. “Un ictus es un evento en el que se produce una interrupción del riego sanguíneo normal en un área de nuestro cerebro (ictus isquémico) o por la ruptura de los propios vasos sanguíneos del cerebro (ictus hemorrágico). Esta isquemia cerebral puede derivar en un infarto cerebral y en la
muerte del tejido de esa zona del cerebro”, explica el doctor Juan Vicente Lozano, jefe del Servicio de Rehabilitación del Hospital General Universitario Morales Meseguer de Murcia.

“No hay un ictus igual a otro. Puede ser más o menos intenso. Afectarte más a un lado que al otro del cuerpo. En mi caso, me afectó al lado derecho y, como no era zurdo, tuve que aprender a hacer todo con la mano izquierda”, explica Jaume Micola, paciente que sufrió un ictus en noviembre de 2017 cuando tenía 53 años.

Es importante destacar que más del 80 % de los ictus son evitables1, controlando los factores de riesgo modificables como la hipertensión arterial (HTA), el consumo de tabaco o alcohol, la diabetes mellitus, la dieta, la inactividad física, la obesidad, etc.

Avance en los procesos de rehabilitación del ictus y la espasticidad

Las secuelas que caracterizan un ictus son la pérdida de la capacidad de la movilidad voluntaria, no poder caminar y/o no poder manipular objetos con la mano. “El problema es que es esa falta de control voluntario suele ir acompañada de un proceso que llamamos espasticidad, que es un aumento del tono involuntario que tiene la musculatura que está afectada por el ictus”, explica el doctor Lozano.
Este aumento del tono involuntario suele venir acompañada de rigidez, dolor y espasmos, constituyendo una secuela motora importante que afecta significativamente a la calidad de vida del paciente.

El desarrollo de la espasticidad es gradual y su manejo, complejo. El desarrollo puede alargarse meses, por lo que es fundamental realizar un diagnóstico temprano para iniciar su tratamiento, evitar complicaciones graves y limitar que su impacto funcional interfiera en las actividades diarias.

Los principales objetivos del tratamiento de la espasticidad son: mejorar la funcionalidad (marcha y movilidad general, equilibrio y postura en sedestación, y transferencia a la silla o la cama), y mejorar la calidad de vida y el nivel de bienestar del paciente (aliviar el dolor, mejorar la calidad del sueño, facilitar los cuidados y las actividades diarias como la higiene, el vestido y la alimentación y aliviar la
labor del cuidador). Para ello es necesario disponer de un equipo multidisciplinar formado, entre otros, por especialistas médicos (médico de rehabilitación, neurólogo, geriatra…), enfermeras, terapeutas (fisioterapeuta, terapeuta ocupacional…) y ortopedistas.

“En los últimos años, los procesos de rehabilitación neurológica están sufriendo un gran avance, sobre todo en el conocimiento de lo que se conoce como neuroplasticidad cerebral, que son los procesos por los que el cerebro se reorganiza una vez que ha sufrido un daño cerebral”, detalla el doctor Lozano. “En el control de la espasticidad, afortunadamente, disponemos cada vez de mayores recursos
terapéuticos, desde los clásicos que son la fisioterapia, la terapia ocupacional y la ortoprotésica, hasta la posibilidad de controlarla de manera focal mediante infiltración muscular”, añade el jefe del Servicio de Rehabilitación del Hospital General Universitario Morales Meseguer de Murcia.

Jaume Micola comenzó a desarrollar espasticidad a los pocos meses de haber sufrido el ictus. “Tras el ictus tuve que aprender a andar de nuevo. Eso fue rápido. El problema es el brazo derecho. Es lo que más cuesta. La rehabilitación siempre es positiva, pero hay que tener paciencia. Al principio notas mucha mejoría, pero poco a poco percibes que esa evolución se frena. Eso sí, si puedes
compaginarla con tu vida diaria, la rehabilitación siempre ayuda”.

Con el cambio de temperatura y la llegada de los primeros fríos del año la espasticidad de Jaume Micola se agrava. “Lo que más me afecta es el frío. Cuando las temperaturas se acercan o descienden por debajo de los 20ºC noto el brazo mucho más rígido y se pone en ángulo recto”, explica. “Cada cinco o seis meses me realizan infiltraciones musculares. Pasan cinco o seis semanas hasta que se
produce todo su efecto, así que intentamos adaptar su aplicación a los cambios de tiempo”.

A pesar de las dificultades, Jaume Micola quiere dejar un mensaje de esperanza: “Te cambia la vida al cien por cien, pero al final eres tú el que tienes que tirar hacia delante. Has de tocar fondo y, a partir de ese momento, decidir hasta donde quieres llegar. Con algunas limitaciones, quizá haciendo todo más lento, pero después de ictus puedes llevar una vida normal. Si quieres, puedes seguir
adelante”.

Si deseas ampliar información sobre el ictus o la espasticidad visita La secuela que nadie espera.
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Pulse aquí para obtener más información

Actividades y eventos

¿Te gustaría decirnos lo que piensas de nuestros centros deportivos?

I Carrera Popular Día del Ictus

La localización de eventos celebrados en la vía pública es provisional hasta que el Ayuntamiento de Madrid,

autoriza su celebración. Le recomendamos que confirme la localización con los organizadores de la prueba,

en los días previos a la carrera.

Autorización

Escuchar

Escuchar

Diccionario

Traducción

I Carrera Popular Día del Ictus - Ayuntamiento de Madrid https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Cultura-ocio-y...
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El ictus continúa siendo una de las principales causas de mortalidad y discapacidad en nuestro medio, y que

afecta enormemente a la calidad de vida de los pacientes y de su entorno.

El deporte es clave para la prevención del Ictus.

Desde el Grupo de Enfermedades Cerebrovasculares de la Sociedad Española de Neurología se invita a

participar en la primera carrera popular para visibilizar el ictus y la necesidad de seguir investigando en

tratamientos y desarrollando estrategias para mejorar su abordaje.

Domingo 10 de noviembre de 2024 a las 10 horas

Fecha

Añadir a mi calendario
Con salida y llegada en el Paseo de Otoño, en el Parque Juan Carlos I, el recorrido de todas

pruebas se desarrolla por el interior de este pulmón verde del norte de la capital.

I Carrera Popular Día del Ictus - Ayuntamiento de Madrid https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Cultura-ocio-y...
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Importe y venta

Precio

El precio del dorsal para las Carreras 10  y 5 Kilómetros es 12,80 € y para la Marcha es de 9,80 euros

(incluidos gastos de gestión).

Inscripción

Las inscripciones están abiertas hasta el 8 de noviembre a las 20 horas o hasta agotar los 2.000 dorsales

disponibles para las carreras de 10 kilómetros, 5 kilómetros y marcha.

Más información

Horarios:

La carrera de 10 Kilómetros saldrá a las 10:00 horas y dará 2 vueltas al circuito de 5 Km.

La carrera de 5 Kilómetros saldrá a las 10:05 y dará 1 vuelta al circuito de 5 Km.

La marcha caminando 5 Kilómetros saldrá a las 10:10 y dará 1 vuelta al circuito de 5 Km.

Recogida de dorsales y de la camiseta oficial:

Paseo de Otoño (junto a la salida de las pruebas)

Domingo 10 de noviembre, de 8:00 a 9:45 horas.

Categorías:

Se establecen dos únicas categorías, absoluta masculina y absoluta femenina
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La marcha caminando, no tiene clasificación.

Recorrido:

Con salida y llegada en el Paseo de Otoño del Parque Juan Carlos I, el recorrido de todas las pruebas

se desarrolla plenamente por el interior de este pulmón verde del norte de la capital

Dos vueltas al circuito en la carrera de 10 kilómetros.

Una vuelta en la carrera de 5 Kilómetros y la marcha para hacer caminando

Reglamento:

Horarios, distancias, guardarropa, categorías, recogida de dorsales, premiación...

Consulta toda la información relacionada con esta prueba en I Carrera Popular Día del Ictus

Organización

Sociedad Española de Neurología en colaboración con el Área Delegada de Deporte del Ayuntamiento

de Madrid
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RTVC. Declaraciones: Acerina Santa Cruz, familiar de paciente de ictus; y María Eugenia Rodríguez

fisioterapeuta en el HUC

En Canarias, 2.819 personas han sido ingresadas en los hospitales del archipiélago tras sufrir un

ictus. Son datos del Servicio Canario de Salud (SCS) del pasado año 2023. Estos ictus se

produjeron de forma homogénea tanto en hombres como mujeres.

2.819 ingresos por ictus en Canarias https://rtvc.es/2-819-ingresos-por-ictus-en-canarias/
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El 85% de los Ictus se producen por obstrucción vascular y el resto por hemorragia. En

España, esta es la segunda causa de muerte. La primera en mujeres. Además, es la primera

causa de discapacidad adquirida en el adulto y la segunda causa de demencia.

Según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), cada año unas 130.000 personas

sufren un ictus en España, de los cuales un 50% tendrán secuelas posteriores que les causan

discapacidad con una mortalidad del 30%.

Aunque se asocia a edades avanzadas y es más frecuente a partir de los 65, la incidencia del

ictus ha aumentado un 25 % en personas de entre 20 y 64 años, y eso que entre un 80 y un 90

por ciento se podría prevenir si se siguieran estilos de vida saludables.

Con motivo del Día Mundial del Ictus que se conmemora cada 29 de octubre, el Ministerio de

Sanidad y sociedades científicas han querido poner el foco en la importancia de la prevención de

una enfermedad que afecta a 120.000 personas cada año en España, de las que 25.000 fallecen.

Canarias cuenta con el llamado «Código ICTUS», que pone en marcha la coordinación de todos

los servicios sanitarios, antes de que el paciente llegue al centro sanitario. Es fundamental actuar

con rapidez.

Al activar el «Código Ictus» mediante llamada al Servicio de Urgencias Canario a través del

teléfono de emergencias 1-1-2, se pone en marcha el proceso intrahospitalario de

diagnóstico y cuidados mientras se traslada al paciente con ictus hasta el servicio de Urgencias.

El objetivo principal de este programa es disminuir la mortalidad por ictus. Asimismo, también

quiere evitar las complicaciones y secuelas (morbilidad), ya que estas tienen mucha

importancia en la calidad de vida posterior.
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Finalmente, desde la Consejería de Sanidad recuerdan que la clave está en la prevención de los

factores de riesgo, para así evitar nuevos casos, su morbilidad y/o mortalidad.

De esta manera, uno de los pilares de la atención al Ictus es el control y tratamiento de

enfermedades como la hipertensión, diabetes y dislipemia. De igual forma, también lo son

mantener una dieta y actividad física equilibradas, evitando el consumo de tóxicos como

tabaco, alcohol, café y otras drogas de abuso.
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