AUTOCUIDADO

| El auge del autocuidado,
salud y felicidad

Este 24 de julio se celebra el Dia Mundial del Autocuidado, una actividad
que implica una actitud activa, una buena dosis de constancia y muchos
beneficios, segun la anefp. El autocuidado estd en auge y es esencial para
mantener un equilibrio en nuestras vidas y prevenir el agotamiento, el
estrés y otros problemas relacionados con la salud.

a Asociacién para el
LAutocuidado de la Salud (anefp)

presentd a primeros de afio los
resultados de la ‘I Radiografia del
Autocuidado de la Salud en Espafia’,
un estudio que analiza los habitos y
la percepcion de la poblacién
espafiola respecto al autocuidado de
su salud. Segun los resultados, un
85,3% de los espafioles opina que el
autocuidado puede contribuir a una
mejor asistencia sanitaria, lo que
resalta la creciente concienciacién
sobre la importancia de tomar una
responsabilidad activa en el
autocuidado de la salud.

“El autocuidado, entendido como el con-
junto de acciones y habitos que las per-
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sonas adoptan de forma proactiva para
preservar su bienestar fisico y emocio-
nal, se presenta como una herramienta
fundamental para reducir la carga sobre
el sistema sanitario y mejorar la calidad
de vida de los ciudadanos”, afirma Jau-
me Pey, director general de anefp. “Los
resultados que hemos obtenido reflejan
la madurez de la sociedad espafiola en
cuanto a la importancia de un autocui-
dado responsable. Este dato, en el que

una amplia mayoria de los espafioles
cree que el autocuidado puede mejorar
la atencién sanitaria, es clave para plan-
tear politicas publicas y estrategias que
fomenten la educacion y la prevencion
en salud”, declara.

En términos mas generales, también se
preguntd a los espafioles sobre la per-
cepcidn gue tienen sobre si mismos en
ciertos ambitos. Segun los resultados, 7
de cada 10 espafioles se muestran satis-
fechos o muy satisfechos con su vida y
un 71,2% considera gue la salud es muy
importante para su felicidad. Ademas, 8
de cada 10 considera que el autocuidado
tiene mucha importancia para mantener
una buena salud, y al que 1 de cada 3 re-
laciona directamente con la prevencion
de enfermedades.



7 DE CADA 10 ESPANOLES SE MUESTRAN SATISFECHOS 0 MUY SATISFECHOS CON SU
VIDA'Y UN 71,2% CONSIDERA QUE LA SALUD ES MUY IMPORTANTE PARA SU FELICIDAD

Importancia de los
profesionales sanitarios

El autocuidado estd ligado a los profesio-
nales sanitarios, y asf un 30,5% afirma que
“siempre” consulta a profesionales sanita-
rios antes de utilizar medicamentos y pro-
ductos de autocuidado y un 40,4% de los
espafioles manifiesta que lo hace “a veces”.

Por otro lado, los espafioles reconocen
gue la dificultad mas comun que encuen-
tran para practicar el autocuidado es
la falta de conocimiento sobre el mis-
mo (42,5%). "Estos resultados ponen de
manifiesto la necesidad de fortalecer la
educacion sanitaria para facilitar el au-
tocuidado efectivo. Ademds, destaca la
importancia de contar con el acompafia-
miento de los profesionales de la salud
para garantizar un uso adecuado de los
productos de autocuidado”, comenta Pey.

La salud mental y el
autocuidado

Uno de los aspectos destacados en el in-
forme es la salud mental. El estudio revela
que 6 de cada 10 personas nunca han acu-
dido a una consulta para abordar su bien-
estar emocional, lo que resalta la necesi-
dad de desestigmatizar la salud mental
y promover un autocuidado integral que
también incluya la atencion psicoldgica.

En palabras de la Dra. Rosa Moling, psi-
quiatra, divulgadora y participante en el
evento de presentacion, “los datos sobre
salud mental llaman la atencién, espe-
cialmente considerando que el estrés y la
ansiedad son los principales factores que
afectan a los espafioles. El autocuidado
debe incluir no solo la prevencion fisica,
sino también la emocional, para construir
una sociedad mas saludable y resiliente”.

Sostenibilidad

Segun la | Radiografia del Autocuidado de
la Salud en Espafia un 69,5% de los espa-
floles manifiesta reciclar residuos como
parte de su compromiso con el medioam-
biente, y un 38,2% declara llevar a los Pun-
to SIGRE de las farmacias los medicamen-
tos caducados. “Si bien se ha mejorado
mucho en términos de sostenibilidad y
reciclaje en los Uultimos afios, todavia de-
bemos seguir trabajando para alcanzar
un mayor porcentaje de involucracion de
los ciudadanos en temas medioambienta-
les”, explica el director de anefp.

Conciliacion laboral

Otro dato importante del estudio es que
el 57,1% de los espafioles consideran te-
ner suficiente flexibilidad laboral para
conciliar su vida personal y profesional.
En este sentido, los espafioles destacan
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“ES VITAL QUE EL AUTOCUIDADO ESTE PRESENTE
EN CADA ETAPA DE LA VIDA. CON LA CAMPANA
#TECUIDAMOSENCADAETAPA QUEREMOS ACOMPANAR A
LOS CIUDADANOS EN ESE RECORRIDO", JAUME PEY (ANEFP)

la flexibilidad de horarios, las politicas de
vacaciones y dias libres y los beneficios
para el cuidado de familiares como las
medidas mas destacadas.

El futuro y la sanidad

En cuanto a la visidn de futuro sobre los
servicios sanitarios, el estudio muestra
que el 50,3% de los encuestados consi-
dera que los avances cientificos contri-
buiran de manera significativa a mejorar la
atencion sanitaria en los proximos cinco
afios. Ademas, el 41% destaca el uso de la
telemedicina como una herramienta cla-
ve para el futuro de la sanidad en Espafia.

También destaca la percepcion pesimista
(49,3%) de la poblacion espafiola respecto
al futuro de la generacién mas joven en
términos de oportunidades y calidad de
vida, frente a un 20,8% gue se muestra op-
timista a este respecto. Esta percepcion
pesimista es mas acusada en las personas
de 26 a 70 afios.

“Los resultados presentados en la 'l Ra-
diografia del Autocuidado de la Salud en
Espafia’ muestran que existe un fuerte
compromiso hacia el autocuidado, pero
todavia con camino por recorrer. El auto-
cuidado no es solo una actitud individual,
sino gue debe estar acompafiado de una
educacion sanitaria adecuada y de la co-
laboracioén de los profesionales sanitarios
para garantizar su efectividad plena. En
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“EL AUTOCUIDADO DEBE

INCLUIR NO SOLO LA
PREVENCION FiSICA, SINO
TAMBIEN LA EMOCIONAL,

PARA CONSTRUIR UNA
SOCIEDAD MAS
SALUDABLE Y
RESILIENTE",

DRA. ROSA MOLINA

anefp, continuamos trabajando para fo-
mentar una cultura de autocuidado res-
ponsable, donde la salud fisica, mental y
la sostenibilidad jueguen un papel crucial
en el bienestar integral de los ciudada-
nos", finaliza Jaume Pey.

Campaiia
#TeCuidamosEnCadaEtapa

Con motivo del Dia Mundial del Autocuida-
do, que se celebra el proximo 24 de julio, la
Asociacion para el Autocuidado de la Salud
(@nefp) va a poner en marcha la campafia
#TeCuidamosEnCadaEtapa, una accion digi-
tal que estard activa hasta el 24 dejulio, con
el objetivo de sensibilizar sobre la importan-
cia del autocuidado a lo largo de toda la vida.

La campafia, que se desarrollara en forma-
to online a través de los canales de X (antes
Twitter) e Instagram de anefp, tiene un triple
propdsito: concienciar sobre la importancia
del autocuidado en cada una de las etapas
de la vida -infancia, juventud, edad adulta 'y
etapa senior-; promover la adopciéon de ha-
bitos saludables y practicas de prevencion
entre la poblacion; y reconocer y poner en
valor el papel de las compafiias asociadas a
anefp, que contribuyen activamente a mejo-
rar el autocuidado y la salud de las personas.

Mas de 20 compafiias asociadas y empresas
adheridas a anefp participaran en esta ini-
ciativa, que consistira en la difusiéon de con-
sejos Utiles, practicos y adaptados a cada
etapa vital, con el fin de fomentar la cultura
del autocuidado y la prevencion.

Estos consejos se centran en temas como la
salud dental y bucal, la salud digestiva y ali-
mentaria, el cuidado de la piel, la higiene in-
tima, la salud pélvica y del suefio, el cuidado
de las defensas y el ejercicio fisico. También
se ofreceran recomendaciones sobre la sa-
lud en etapas concretas como el embarazo
o la menopausia, y se prestara atencion a
cuestiones relevantes como la salud digital,
el cuidado lumbar, la salud mental, las infec-
ciones frecuentes en verano o la proteccion
frente a picaduras de insectos.

Para Jaume Pey, director general de anefp,
es vital que el autocuidado esté presente en
cada etapa de la vida, desde la infancia hasta
la etapa senior. “Con la campafia #TeCuida-
mosEnCadaktapa queremos acompafiar a
los ciudadanos en ese recorrido, ofreciéndo-
les herramientas y consejos practicos que
les ayuden a tomar decisiones responsables
sobre su salud y bienestar. Ademas, esta
campafia pone de manifiesto el compromi-
so de nuestros asociados con la promocion
de una sociedad mas consciente, activa y
saludable. El autocuidado no es solo una
responsabilidad individual, sino también una
oportunidad comun para mejorar la calidad
de vida de toda la poblacion”.



