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Ay AAMEVi

MEDICINA 07| ESTILO DE VIDA

;'.‘3:.. AMERICAN COLLEGE OF
2:¢ Lifestyle Medicine

rof. Dra. Ines Bartolacci

Medica esp. en Endocrinologia
Dipl. en Medicina de Estilo de Vida

Formacion
Egresada en Facultad de Medicina (UNC) - Esp en Endocrinologia (UNC)
Docente Universitaria Univ. Catdlica de Cordoba
Doble Titulacidn Internacional en Medicina de Estilo de Vida
ELMO — European Lifestyle Medicine Organization
IBLM International Board Lifestyle Medicine
Investigadora Clinica - Experta en Investigacion (Consejo de Cérdoba)
Experiencia y Rol Actual
Fundadora de AAMEVI- Asoc. Argentina de Medicina de Estilo de Vida
Directora de Medicina de Estilo de Vida Skyter Elephant
Docente de Cursos y Disertante de Congresos en MEV
Propésito Profesional
Ayudo a las organizaciones, personas y a la comunidad medica a tomar conciencia

de la importancia de tener buenos habitos para lograr una vida saludable y rentable




¢ Consideras que
tu estilo de vida

hoy es saludable ?

M Mentimeter

menti.com
3660 8672




JFRGERAMA AcADEMICO 2026 &%Q) ' Encuentro 1
Medicina de estilo Como integrar la
de vida elA medicina de estilo de
vida a tu rutina
7, B

Pequenos cambios grandes resultodos.
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NUESTROS ACUERDOS

Creamos juntos un espacio
@ de intercambio, practicay
reflexion —

Camaras
encendidas

L

Actitud de
aprendizaje
continuo

Participacion
activa

‘ ‘ “Es imposible que un hombre aprenda

lo que cree, que ya sabe”.

EPICTETO




Estructura del Programa 6 semanas - 6 clases

Introduccion a la MEV Metabolismo y Longevidad

ClaSe éQué es la Medicina del Estilo de Vida? - 6 pilares y Blue Zones - Rol de C|aSe
1 la IA en salud personalizada - Empresas saludables y activas - 2 El buen dormir - Cdmo activar el metabolismo
Autodiagnéstico de salud
Dra. Inés Bartolacci Dra. Graciela Morales - Dra. Inés Bartolacci
Nutricion y Actividad Fisica Descanso y Conexion
Clase . . R .
. . ., El impacto del buen dormir - Conectividad social vs soledad - ¢Qué
Empresas saludables y activas - Herramientas IA para la accion ..
4 hacer desde la empresa? - Casos de éxito

Dra. Inés Bartolacci Dra. Inés Bartolacci - Mag. Fabio Farchetto

Cronobiologia, Estrés y Toxicos Integracion Final

Clase

Ritmo circadiano - Gestidn del estrés - Deteccidn de adicciones 6 Tecnologia + Personas - Ensamble de 6 pilares - Modelo organizacional

Dra. Graciela Morales Dra. Graciela Morales - Dra. Inés Bartolacci - Mag. Fabio Farchetto



- —--_--—-_ee-.,,."......_._._...,...____

Principales Causas de Muerte a Nivel Global Datos OMS

Cardiopatia isquémica ACV EPOC Inf. vias resp. Cancer pulmén VIH/Sida Enf. diarreicas Diabetes Accid. trafico Cardiopatia HTA

Fuente: Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS)




Las enfermedades crénicas impactan los entornos de trabajo

@ AUSENTISMO A INCAPACIDAD ™ PRESENTISMO

7 5 0/0 Empleados faltan al Condiciones cronicas Presentes pero con
trabajo por generan invalidez menor rendimiento
del gasto médico enfermedades laboral temporal o Costo oculto enorrﬁe
son condiciones crénicas evitables. permanente. '
N\ /L /L _J

Ej: Los trastornos del sueino (apnea obstructiva) se asocian con
mayor riesgo de lesion laboral.

. Se estima que por cada US$1 gastado en costos médicos, se
pierden US$2,30 adicionales en productividad.
N\ _J

Goetzel, R. — Journal of Occupational and Environmental Medicine, Vol 45, 2003
o
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Encuesta 'Estado del Bienestar Laboral y Personal 2025’ por Wellhub

Mas de 5.000 empleados encuestados en 9 paises: Argentina, EE.UU., Brasil, México, Espafia y mas.

Otros 5

Discriminacion 7

Ansiedad por IA 9

Infodemia 14

Aislamiento 16

Problemas de salud 19

Mala nutricion 22

Falta de ejercicio 30

Inflacion 42

Sueio insuficiente 44

Estrés laboral 47

T T T T T T T T T T 1

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50
El estrés laboral es la principal causa de degradaciéon mental reportada.
o



ESPERANZA DE VIDA

Se define como la cantidad de afios que un recién nacido puede llegar a vivir,
si los patrones de mortalidad por edades que se calculan en el momento
de su nacimiento se mantuvieran invariables a lo largo de toda su vida.

LONGEVIDAD

Se refiere a la capacidad de una persona, animal o especie de vivir
durante un periodo de tiempo prolongado en relacion con el promedio
de vida de su grupo o especie.

ESPERANZA DE VIDA SALUDABLE

Se refiere al nUmero de afos que se espera que una persona viva en buen estado
de salud, sin discapacidades significativas ni enfermedades crénicas que afecten
negativamente su calidad de vida.

Segun datos de la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) y otras fuentes,
la esperanza de vida saludable en Argentina se sitta alrededor de los 65-70 anos.

J




Medicina de Estilo de Vida una nueva disciplina

Nueva disciplina (Europa y EE.UU., 2004)

ante el creciente aumento de
enfermedades cronicas NO
transmisibles por malos habitos.

Medicina Basada en Evidencia que utiliza
enfoques terapéuticos de estilo de vida para
prevenir, tratar y REVERTIR enfermedades
cronicas.

@ S

K |G

ECNT: Enfermedades Cronicas

No Transmisibles

Obesidad

Demencia

Diabetes tipo 2

Ateroesclerosis
Enf. cardiaca, HTA, ACV

Enf. por tabaco, alcohol, drogas




SR QYAAMEVi

ASOCIACION ARGENTINA DE
MEDICINA DEL ESTILO DE VIDA

cQué aporta

la medicina

del estilo de vida
para tu vida?

¢Como puede la |A
ayudarme?

. 3 CLASsICOS
DE SIEMPRE

J/

| SUPERACION
\ DE HABITOS NOCIVOS 4
| ALASALUD 4

ACTIVIDAD ALIMENTACION
FISICA SALUDABLE

AAMEVi

se sostiene en
6 pilares
GESTION DEL
ESTRES

CONSTRUCCION
DE LAZOS
SOCIALES

INTEGRADOS Y
POSITIVOS

MEJORA EN

HABITOS DEL
SUENO

% 3 NUEVOS s
BASADOS EN EVIDENCIAS




Los 6 Pilares de la Medicina del Estilo de Vida

Alimentacion

'9- % Actividad Fisica

ab

Dieta antiinflamatoria,
dieta mediterranea argentinizada
Alimentacion basada en plantas

Aerodbico, fuerza muscular, flexibilidad,
equilibrio y pausas activas

‘. 4 Gestion del Estrés

’ © Habitos Toxicos

Higiene del suefio, tratamiento de
insomnio y apneas nocturnas.
Como medirlo ?

Conectividad Social

Meditacion, TCC, respiracion, hobbies,
retiros espirituales, cambios de
ambiente, nexo con otros pilares

Cesacion tabaquica, deteccion y
tratamiento de adicciones

Familia, comunidad, trabajo,
espiritualidad, naturaleza
Diferencia entre soledad y aislamiento




Preguntas

Pequenas decisiones

disparadoras e o

© 6 6 6 ©
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:Como es tu alimentacion diaria?

¢Cual es tu actividad fisica diaria?

¢ Tienes habitos toxicos?
Alcohol, tabaco, marihuana?

¢Coémo es tu dormir?

¢:Como gestionas tu estrés diario?

Responder estas preguntas es
el primer paso para construir

¢Coémo esta tu conectividad social? A
TU MEJOR VERSION.




Las enfermedades crénicas
estan impactando los
entornos de trabajo

9 Las condiciones crénicas generan el
[E=> 75 % del gasto médico... y ademas

72% También... generan “ausentismo,
incapacidad y presentismo con
menor rendimiento”.

7 Ej.
Z Los trastornos del suefio, como la apnea
obstructiva del sueno, se asocia con mayor

riesgo de lesion laboral.

un empleado hace perder 2,30 dolares adicionales en costos de productividad.

Goetzel, R., Journal of Occupational and
Environmental Medicine, vol 45, 2003

{ Se estima que por cada 1 dolar gastado en costos médicos,

,::”;" Chou, K. T., Tsai, Y. L., Yeh, W. Y., Chen, Y. M., Huang, N., & Cheng, H. M. (2022).
Risk of work-related injury in workers with obstructive sleep apnea: A systematic review and meta-analysis.

Journal of Sleep Research, 31(1), e13446.




Estudios de intervencion EN EL ESTILO DE VIDA
para prevenir diabetes mellitus en personas con prediabetes

Malmo (1991)

6 afios ¥ 58% en la incidencia de DM2
en el grupo de intervencion

Da Qing (1997)

6 afios ¥ 42% reduccién con dieta + ejercicios

Finnish Diabetes Prevention Study (DPS) (2001)

4 58% incidencia de Diabetes
en grupo intervencion

Diabetes Prevention Program (DPP) (2002)

4 58% incidencia de Diabetes
en grupo dieta mas ejercicio

PPDBA: Prevencion primaria Diabetes Buenos Aires (2016)

Pacientes con prediabetes intervenidos con dieta y ejercicio
tuvieron 0% progresién a diabetes, vs el 24% grupo control que si progeso

La evidencia cientifica muestra que los cambios en el estilo de vida

son eficaces para PREVENIR la diabetes tipo 2 en personas con prediabetes.




Encuesta “Estado del Bienestar
Laboral y Personal 2025”

Por Wellhub

£ Oy

Evaluar el estado actual del bienestar laboral

Mas de 5000 empleados a tiempo completo fueron
encuestados entre el 21 de mayo y el 3 de junio de 2024
en Estados Unidos, Reino Unido, Brasil, Argentina, Chile,
Espafia, Italia, Alemania y México.

&
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) Mil) Work Stress is the Leading Cause of Mental Degredation
El estrés laboral es
la principal causa de ©  Work stress NEeea—e e e S A7%
deterioro mental & Insufficient quality sleep IS 44%
g Inflation S T e T ) 42 %
@D Lack of exercise S  30%
@  Poor nutrition I 22 %
qp Healthissues T TR 22%
& Isolation BB 16%
@ Infodemicity s 14%
€® Anxiety Due to Al I 9%
8] Discrimination S 7%
ess  Other S 5%

0% 10% 20% 30% 40% 50%




& UNITEC
"wevse  HABITOSY ESTILOS DE VIDA DE LOS MEXICANOS

El camino a la diabetes

CENTRO DE
onméu PUBLICA

85%

que no tiene
un diagnéstico de

45% 80%

o pesa mas de se cansa al
44% lo que debe subir

acompana su escaleras
comida con 41 % 41 %
O se siente
: nohace cansado para
ejercicio por iniciar sus
alta de tiempa actividades

diabetes, piensa
podria tenerla en el
futuro por su estilo

de vida.

comer cuando
esta @
estresado 0
Habitos alimenticios Actividad fisica y ejercicio Descanso y estrés Diabetes

Pequenos cambios hoy, grandes resultados manana.
Adoptar habitos saludables puede prevenir la diabetes y mejorar tu calidad de vida.




EstilosdeVidayTrabajo
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Piramide de necesidades de Maslow

b

Lo que un hombre
puede ser, debe serlo.

o Necesidad de Autorrealizacion
Desarrollo potencial. )

Abraham Maslow

¥ 4

———=o Necesidad de Autoestima

Reconocimiento, confianza,
respeto, éxito.

o Necesidades sociales

Desarrollo afectivo, asociacion,
aceptacion, afecto, intimidad sexual.

.\ —* Necesidad de seguridad
Necesidad de sentirse seguro y
protegido: Vivienda, empleo.

———eo Necesidades fisiologicas o basicas

Alimentacion, mantenimiento de salud,
respiracion, descanso, sexo.

Clave del modelo: .p Comprender estas necesidades
A medida que se satisfacen las necesidades basicas, < ) nos ayuda a mejorar el bienestar

las personas pueden enfocarse en alcanzar su maximo potencial. y la calidad de vida.




BIORITMO:

Los 3 pilares mas importantes

SUENO

Regenera tu cuerpo
y tu mente.

e SUENO:
el momento de regenerar

y desintoxicar el cuerpo. p—

Alimenta tu energia,
cuida tu microbiota
y practica el ayuno.

NUTRICION:

alimentacion saludable como
aporte de energia.
Microbiota y Ayuno.

. |
@ e ACTIVIDAD FiSICA:

ACTIVIDAD FiSICA

Muévete cada dia,
equilibra tu cortisol

: y mejora tu sueno.
Regula el cortisol y

potencia la produccion
de melatonina.

Cuerpo, mente y habitos en equilibrio.
Pequenos cambios, grandes resultados.




Las enfermedades no nos llegan de la nada.
Se desarrollan a partir de pequerios
pecados diarios contra la Naturaleza.

Cuando se hayan acumulado suficientes
pecados, las enfermedades apareceran
de repente.

Hipocrates




TENEMOS un RELOJ BIOLOGICO

Sociedad Moderna:

ﬂ Patrones aberrantes de alimentacion y suefio —Q- Luz azul @ Desfase horario | & Trabajo por turnos

UN RELOJ SALUDABLE UN RELOJ ALTERADO

R ' i
<2 @ e

R Conductas que %
Suefio Alertay disminuyen la salud Mala calidad Depresiony
reparador funcién cognitiva, circadiana y aceleran " de suefio detericis mentad
Sptimas el envejecimiento

« Trabajo por turnos
Fuerza muscular .
L y capacidad m « Jet lag L Funcién muscular m
; cardiovascular V « Envejecimiento 3 disminuida v
2 Presién « Estilo de vida erratico

Enfermedades
cardiovasculares

arterial ]

.|~ Pancreas: liberacion saludable

? de insulina y
glucagén

Resistencia a
la insulina o

‘ Conductas que diabetes tipo 2
) mejoran la salud
MetsiaEmo circadiana y promueven P

iable un envejecimiento Hipertension
saludable " Higado graso
+ Alimentacién en horarios _ y disfuncién
adecuados metabdlica
+ Exposicion a luz natural
« Suefio regular y suficiente

Funcién
'-' hepatica
optima

Mejor calidad de suefo, mejor estado de animo,
metabolismo equilibrado y salud cardiovascular.

alterado y mayor riesgo cardiovascular.
Menor riesgo de enfermedades.

6 Peor calidad de suefio, cambios de animo, metabolismo
Mayor riesgo de enfermedades.

Nuestro reloj biologico influye en cada célula, érgano y sistema. m
A ; T g, e |=0—
Cuidarlo es cuidar nuestra salud hoy y en el futuro. sl S v




Practicas de longevidad global

Cerdena , Italia OR.,,,,M.‘ - S E C R E T O
DE LAS Z O N AS

COMER Y VIVIR COMO LA GENTE
MAS SALUDABLE DEL MUNDO

&% Vinculacion familiar % Reducir la prisa + Moverse naturalmente
p p

@ No llenarse

= Un poco de vino al dia ¢ Comunidad adecuada
completamente

. Dieta base vegetal . Propdésito de vida «« Fey espiritualidad




THE BLUE-ZONES, NATIONAL GEOGRAPHIC, 2011

La alimentacién de las poblaciones mas longevas no pasa por un alimento en particular,
sino en el predominio de alimentos vegetales (90-95%).

Ausencia de alimentos procesados y ultra procesados.

* El denominador mas comun son las legumbres y granos integrales.
El tipo de coccidn es largo, como el hervido, guisados y sopas.

+ La alimentacién incluye conectividad, buena calidad de sueiio y sentido de pertenencia.

ShER

oy

(© SUPERHUMANOS

@ https://youtu.be/orY9XzxA9G8




PILAR ALIMENTACION

ALIMENTOS RICA EN FIBRA MICROBIOTA SALUD INTESTINAL
NATURALES Y NUTRIENTES SALUDABLE Y BIENESTAR

~ PREBIOTICOS




~ EJE INTESTINO-CEREBRO-MICROBIOTA

Senales
neuronales

MICROBIOTA Permeabilidad
intestinal
@ Bacterias beneficiosas
Metabolitos Sefiales
(acidos grasos de inflamatorias
cadena corta)
Metabolitos y

neurotransmisores




EMENTOS CON PODER ANTIINFLAMATORIO

Estos alimentos aportan compuestos bioractivos que ayudan a reducir la inflamacion,
favorecen la salud celular y protegen nuestro organismo.

Pescados

Brocoli Paltas Té verde Pimientos
de mar

Aceite de oliva Chocolate
y aceitunas negro

@ Incorporar estos alimentos de forma habitual es una estrategia natural o /’
para una vida mas larga, saludable y con bienestar. jr

Tomates Cdrcuma




DlETA MEDITERRANEA <

= '
— Comer bien para vivir mejor — =
Un patrén de alimentacién saludable, equilibrado y sostenible, -
inspirado en la tradicion de los paises del Mediterraneo.
e e J— CONSUMO MODERADO
ALIMENTOS DE  ---ccevceeceee g T e e b .. : PESCADO Y MARISCO
ORIGEN VEGETAL ' & ’ :
Al menos 2-3 veces
Frutas, verduras, por semana.

legumbres, frutos secos,
cereales integrales,
hierbas y especias.

CONSUMO
MODERADO
LACTEOS

Preferiblemente
yogur y queso.

CONSUMO OPCIONAL
CARNES ROJAS
Y DULCES

En pequenas
cantidades
y de forma
ocasional.

ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA
Principal fuente de grasa.

Cuida tu corazén @ Favorece la prevencion Mejora la salud Sostenible,
y sistema circulatorio. de enfermedades crénicas. cerebral y el animo. saludable y natural.




PILAR | ACTIVIDAD FISICA

ACTIVIDAD FiSICA

BENEFICIOS COMPROBADOS

\\\ /I
SALUD ) MEJORA DEL
CARDIOVASCULAR METABOLISMO
A < L B ®o 0 Z
FORTALECIMIENTO SALUD
MUSCULAR OSEA
é% 'TEX ) : \\0 P g
BIENESTAR EQUILIBRIO
NEUROLOGICO HORMONAL

Moverse todos los dias mejora tu salud,
tu energia y tu calidad de vida.

AAMEVI SE SOSTIENE EN
6 PILARES

~ SUPERACION
DE HABITOS NOCIVOS 4

ACTIVIDAD ALIMENTACION
FiSICA SALUDABLE

090
Ela)

CONSTRUCCION

GESTION DEL DE LAZOS

ESTRES z,% SOCIALES
INTEGRADOS Y
POSITIVOS

MEJORA EN HABITOS
DEL SUENO



INACTIVIDAD FISICA - SEDENTARISMO

@ Inactividad fisica:
4° factor de riesgo de mortalidad global

Presién arterial alta

Tabaco
Glucosa elevada en sangre

mmm) Inactividad fisica

Sobrepeso y obesidad
Colesterol alto

Dieta poco saludable
Consumo de alcohol
Contaminacion del aire
Bajo peso infantil . Alto ingreso
Humo de lefia .

Baja ingesta de frutas y verduras . Ingreso medio
Contaminacion del agua Bajo ingreso
Deficiencia de vitamina D
Deficiencia de zinc
Inyecciones inseguras

Deficiencia de hierro

-

1000 2000 3000 4000 6000 7000 8000
Mortalidad (miles) - Total: 58.8 millones

o

& Estilo de vida sedentario: un factor de riesgo

La Asociacion Americana del Corazén (1992) reconocié
al “estilo de vida sedentario” como un factor de riesgo
cardiaco primario.

La prevalencia del estilo de vida sedentario es
( ae | al menos el doble que la del tabaquismo,
Sl hipertension y colesterol total elevado.

Circulacion 2010

& 8,800 australianos

0 Cada hora adicional frente a pantalla (TV)
se traduce en un aumento del 11% en la

mortalidad por todas las causas

Circulation. 2010; 121: 384-391

@ 60 % l de las muertes globales se deben a ENT (enfermedades no transmisibles)




PAUSAS ACTIVAS
\ Y 4

’. <
~

e Moverse activamente por 5 minutos
cada 1 hora o 2 hs de estar pasivo

=

Ej, pararse y sacudir el cuerpo,
elongar aun desde la misma silla,

pararse y caminar, flexiones,

girar el torso, etc.

Pararse y
sacudir el cuerpo

Elongar Caminar Flexiones Girar el torso

' 2
INHALA 7 EXHALA
4 SEG 7 SEG

Ej respiraciones profundas ¢ S
: INHALA " EXHALA
4x4 , 4 x 7, yoga office \h 4 SEG 4 SEG

?a
\




Educacion en Pilar Actividad fisica

0 o o

Flexibilidad

(estiramiento).

Resistencia Fortalecimiento
(aerdbica), (fuerza),

............................

Cardio- respiratorio

Incorpora estos 4 pilares en tu rutina diaria para mejorar tu salud,
bienestar y calidad de vida.




TOXICOS Y ADICCIONES

7

GLIFOSATO

BUT alcohol is a drug with massive use in our society and worldwide

and it is a major health problem.

Substance Use Over Lifetime
Among Persons Aged 12 or Older

Drug Lifetime Use (2010 Data)

i

1. Alcohol 82.5
2. Tobacco Products 46.1
3. Marijuana and Hashish 420
4. Cocaine and Crack 183

S. Hallucinogens (ex. LSD) 148
6. Prescription Painkillers 138

7. Inhalants 6.1
8. Methamphetamine 5.1
9. Sedatives 30
10. Heroin 16

SAMHSA, Center for Behavioral
Health Statistics and Quality.
National Survey on Drug Use and
Health, 2010 and 2011.

Data in percentages.

From Tables 2.18 and 1.18

Addiction - a repeated behavior that results in distress, personal distress,
or has a negative impact on your life. Addiction is long-lasting.

PREGUNTAMOS
2227

MUESTRAS POSITIVAS
CON AGROTONICOS

L



PILAR
SUENO

Dormir bien cada noche
es esencial para tu salud,
tu energia y tu calidad de vida.




' NUTRICION Y SUENO:
- UNA RELACION VITAL
n?

/ @ ﬁ /— e ——\ "//, | ‘\\\

REGULACION DEL CICLO ENERGIA Y RENDIMIENTO CONTROL DEL ESTRES
Triptéfano como precursor de Déficit nutricional = fatiga y Ciertos alimentos
melatonina menor concentracion reducen ansiedad
P & § ,,
METABOLISMO DIGESTION MICRONUTRIENTES
Azucares y grasas alteran Cenas tardias o pesadas Magnesio y zinc esenciales
insulina y cortisol interfieren con el descanso para suefio reparador

4 v N Y




Mientras

dormimos
g ———

RESOLVEMOS PROBLEMAS XX| | |
FIJAMOS MEMORIAS EPISODICAS R aERTING
pe NUTRICION

FIJAMOS MEMORIAS PROCEDURALES
Integracién, ciencia

OLV|DAMOS y futuro en nutricion

NOS SENTIMOS MEJOR: Bajamos la resistencia a la
insulina, mejoramos la respuesta inmunolégica,
mejoramos el estado de 4nimo, el rendimiento
escosico, etc.etc.

%

Sleep Recommendations from
National Sleep Foundation

Sleep guidelines

Sufficient sleep has been linked to help prevent chronic
disease. The amount of sleep needed varies, based on person’s
age and health. Recommended sleep duration by age group:

AGE SLEEP NEED (in hours)

Birth to 3 months 14t017 [

4 to 11 months 12t015 [ ===l

1to 2 years 11to14 I

3to 5years 10t013 [ ——

6 to 13 years 9to 11 [ S

14 to 17 years 8t010 T

18 to 64 years 7t09 [ ==

65 or older 7t08 = ==1

Fuente: National Sleep Foundation B Recommended range

Fuente: National Sleep Foundation

Fuente: Buman, M., Loustalot, F. Pearson, M., Stamatakis, E., & Physical Activity Guidelines Advisory Committee.
2018 Physical Activity Guidelines Advisory Committee Scientific Report. Washington, DC: U.S. Department of
Heaith and Human Services, 2018.

\

Todos los mamiferos necesitamos dormir

ik & Dra. Ines Bartolacci




PILAR : mejoras en habitos de suefio

Salud del Sueno
como Estilo de Vida

El sueno es una parte extremadamente importante
de la salud humana. Los efectos negativos del
retardo o interrupciéon del suefo incluyen la falta
de vigilia, poca capacidad de atencion, disminucién
de la sociabilidad, depresion, disminucién del
sueno calorico durante el dia, aumento del apetito
y disminucion de la sensacion de saciedad,

resistencia a la insulina y disminucién del rendimiento.

@ Disruptores del Sueiio

Mucha comida o beber cerca de la hora de suefio
Luces azules del teléfono/computador/pantalla de televisor

Cafeina y uso de alcohol

Estrés/ansiedad/preocupacion

Algunos ruidos/sonidos

Temperatura (mucho frio o calor)
® Falta de exposicion a la luz del dia/exposicion solar
e farmacos y condiciones médicas

| ® pareja o mascota (en cama)

©O 00 0 0

un reloj melatonina @
La hormona de la noche * ¢

un reloj adenosina.
El catabolito del cansancio

Insomnio

Trastornos respiratorios del sueno,
APNEA del sueio

Hipersomnias

Alteracion del ritmo circadiano

Parasomnias




PILAR GESTION DE ESTRES
\\Y

MENTAL HEALTH

MANAGING STRESS

MEANING AND PURPOSE

STAYING ACTIVE

BRAIN HEALTHY DIET

SOCIAL CONNECTION

El grito,
del noruego Edvard Munch, 1893

Gestionar el estrés de forma saludable
mejora nuestro bienestar fisico, mental y emocional.




La OMS define el estrés como

EUSTRESS

cualquier estimulacion que es inspiradora o motivacional

- i €

Rendir un
ultimo examen

N

Ejercicio Recibir un premio

} Afectacion en el ambito
fisico, mental y espiritual

66 c| conjunto de reacciones fisioldgicas que prepara el organismo para la accion. b b

Estado de tension mental o emocional resultante de
una circunstancia adversa muy demandante

DISTRESS

los sentimientos son de impaciencia, frustracion,
corta capacidad de atencion, apatia, pesimismo,
insatisfaccion laboral, ansiedad, culpa, preocupacion, etc.

@ Fisico

Dolores, fatiga,
alteraciones del sueno

Puede persistir semanas, meses o0 anos...
estrés cronico

ESPIRITUAL

MENTAL
Ansiedad, irritabilidad,

dificultad de concentracion falta de sentido

Desconexion, vacio,



2 ¢Por que gestionar
e el estrés diario?

00> o - /

€6 Porque un lider agotado
toma malas decisiones.

@ La combinacion de Medicina de Estilo de Vida
% & e IA no es un lujo,

es la ventaja competitiva del siglo XXI.

€ 6 El futuro del liderazgo no es trabajar mas horas,
sino saber gestionar su energia usando
la mejor tecnologia disponible”.

| _‘é’_ Gestionar el estrés diario no es opcional,
= es la clave para liderar mejor y vivir mejor.

o




MINDFULNESS

Atencion plena para una vida con mas equilibrio
MINDFULNESS # MEDITACION # TECNICAS DE RELAJACION

MINDFULNESS

Atencion plena

@
TECNICAS DE Torerio MEDITACIONES
RELAJACION
Q curiosidad El objetivo es aumentar
&B El objetivo es la - la consciencia
relajacion @ Aceptacion : _
(",ﬂp Sensaciones
Disminucion de la @ Dpisciplina corporales
Sctivacon det 2 é Practicas formales & Mantras
983 Disminuir la tension e informales g
ﬁ Canciones
G% RespiraCIén dlaffagrnatlca religiosas

0 abdominal

brain gray matter density.

Holzel BK*, Carmody J, Vangel M, Congleton C, Yerramsetti SM, Gard T, Lazar SW.
*Autor correspondiante

Mindfulness practice leads to increases in regional

@ atencion plena, autoconciencia y regulacion emocional
frente al estrés diario.

Mindfulness Based
Stress Reduction (MBSR)

®

© 60006

Mindfulness integra la meditacion y técnicas de relajacion para desarrollar

Jon Kabat-Zinn, PhD

1979: fundo la reconocida
Mindfulness Based Stress
Reduction Clinic

Programa de 8 semanas
5 dias intensivos

Meditacién mindful y yoga

Responder a los eventos
estresantes sin juzgarlos

Enfoque en la respiracion, Fundador del Center for Mindfulness
el escaneo corporal o caminar in Medicine, UMass Medical School
con atencioén plena




Ecoterapia o biofilia

Conecta con la naturaleza para recuperar equilibrio, reducir el estrés y mejorar tu bienestar.

Grounding

Conecta con la tierra

Sighting

Observar la belleza
natural mejora el

estado de animoy
la claridad mental.

Elinmunodlogo Qing Li, de la Escuela de Medicina de Tokio, asegura que las personas que practican
el “Shinrin-Yoku” (“bano de bosque”) tienen un descenso en la media de infartos de un 5,8 %.

y estabiliza tu energia.

66

Voy a la naturaleza
para calmarme y
curarme, y para poner
mis sentidos en orden.

John Burroughs

El déficit de VitD ha sido relacionado

con un aumento del tono vascular mediado

por la contraccion del musculo liso.

Trekking

Movimiento en
la naturaleza que
fortalece cuerpo
y mente.

Bano de bosque
(Shinrin-Yoku)

Abraza los arboles,
respira profundo
y reduce el estrés
de manera natural.




CONSTRUCCION

Las relaciones sociales y su impacto S

INTEGRADORES
cOo
.

Y POSITIVOS

[ 270

Evitar estados Evitar
de violencias aislamientos
variadas sociales

Fomentar la conexion
y el sentido de pertenencia.

Promover entornos
seguros y respetuosos.

. Relaciones .
La desigualdad La desigualdad
- saludables -
social : social
construyen bienestar,
Las desigualdades Conflar.‘za y Las desigualdades
generan frustracién, una sociedad generan frustracion,
enojo y estrés. mas justa. enojo y estrés.

Cuidar nuestras relaciones es cuidar nuestra salud mental y la de nuestra comunidad.




Los 5 criterios de los objetivos SMART
2

Un buen objetivo te da direccion, foco y motivacién.

M A R

Definidos en

Especificos Medibles tractivo: Realistas :
el tiempo
; Qué quiero lograr ; Como voy a medir ; Es importante ; Es alcanzable con : X
< 9 g G cRnilill y G ¢Cuando lo quiero
exactamente? mi progreso? motivador para mi? mis recursos y lograr?
condiciones actuales? '
Ej.: Quiero mejorar mi Ej.: Caminaré 8.000 Ej.: Me ayudara a tener ) Ei:En3
salud cardiovascular. pasos diarios. mas energia y bienestar. Ej.: Puedo hacerlo con i e (e
) mi rutina actual. para fin de trimestre.

Objetivos SMART = mas claridad, mas enfoque, mejores resultados.
Define metas que te inspiren y construyan tu mejor version.




Etapas del cambio -
Modelo Prochaska.1984

LAS FASES DEL CAMBIO

MANTENIMIENTO

Consolidacion.

ACCION
Practicamos el cambio.

' Ea ~ PREPARACION
Decision firme de cambiar.

CONTEMPLACION

Empezamos a cuestionarnos el cambio.

’

vajywvo3ay «——

PRECONTEMPLACION

No somos conscientes del problema.

El cambio es un proceso.
Cada etapa es un paso hacia una mejor version de ti.

Ej. CESAR DE FUMAR

Esta trabajando activamente para evitar recaidas y
mantener su nueva conducta.

Comienza oficialmente el mantenimiento de no fumar.
Busca apoyo para mantener logros.

Esta decidido a dejar de fumar, busca recursos
y establece un plan.

Reconoce la posibilidad y esta consciente riesgos
de fumar.

No esta considerando dejar de fumar
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Inteligencia
artificial y MEV

Herramientas que potencian nuestro
estilo de vida y bienestar.




El Futuro de la Salud Digital

&
Y&

Mercado (USD miles de millones) o /\jl[]

700 O D

600
500 Un Mercado en Explosion
400 - -
a El mercado global de salud digital
. superara los $660 mil millones
- para 2030 — crecimiento
0 : ‘ exponencial impulsado por IA.
2020 2022 2024 2026 2028 2030
Ao
|A Diagnéstica Prediccion Tratamientos
@ bt @ de Riesgos Personalizados
Apps que detectan \
enfermedades antes de Algoritmos que anticipan Salud hiper-personalizada
que aparezcan sintomas. condiciones crénicas con basada en tu genética
anos de anticipacion. y estilo de vida.

Prevencion, precision y personalizacion para una vida mas larga y saludable.

@ La tecnologia y la inteligencia artificial estan redefiniendo la salud.




— ’ —
Las Mejores

Apps de Salud
del Mundo @

Las aplicaciones que estan transformando
la salud global — fitness, mente, sueno
y medicina en tu bolsillo.




Iilimentacién 2

Apps que te ayudan a comer mejor, alcanzar tus metas
y mantenerte saludable cada dia.

Recetas
Comida y bebida

e Dieta balance... (fr)nsu.nwi‘
" Nutridlogo, salud...

fl§ Comida...

4,3 Ak ky: 3 [ Higialnn... % Saludy... 44 ®*xKhKv:4 & EroskiC..

REGISTRA TUS LOGRA TUS CONTACTA AUN
ALIMENTOS METAS NUTRIOLOGO .
Tenemos 6,283 recetas atu Pizza de frutas con
disposicidn salsa de queso
Ricas en vitaminas con D newro

ormolodes
D DIFICUTAD F

D PORCIONES 4

@ TEMPORADA ¥

Embarazo y lactancia

Mantén tu
condicion condicion

salgamos a hacer S e
un poco de ‘ N
s 208 -
@ [c) (<) |
Deos  fatadeicm  De ! !
- < Erok) Conmurmer (D) | € Eroski Consurmer (1) < Eronkl Comumer ®
\ J \\ R W \

Tu bienestar comienza con buenas elecciones.
La tecnologia esta para acompanarte en cada paso del camino.

@ DIRECTORIOS Y GUIAS

» British Heart Foundation Recipe Finder pag. 33
e Calorie Counter — ShapeUp Club pag. 35
» Calorie Counter by FatSecret pag 36
o Calorie Tracker Lite - Livestrong.com pag. 37
» CalorieKing Australia Calorie Counter pag. 38
» Diet & Food Tracker/Diet & Calorie Tracker pag. 53
* Dr. McDougall Mobile Cookbook pag. 56
» FitDay Mobile pag. 75
» Healthy Recipes - By SparkRecipes pag. 86
e Libra - Weight Manager pag. 106
e Lose It! pag. M
* MyFitnessPal pag 127
e Traffic Light Food Tracker pag. 185
e Wheel of Portion pag. 195

European Directory of
@ Health Apps 2012-2013

healthonnet.org/node/16632

HIDRATACION
Y CONSTANCIA

Pequefios habitos
que marcan una
gran diferencia.




MyFitnessPal —
El Rey del Fitness

La app mas completa para alcanzar tus
objetivos de salud y bienestar.

14M+ Alimentos

Base de datos
nutricional mas

grande del mundo.

Sincronizacion

Compatible con Apple Watch, Fitbit
y +50 wearables.

Alcanza tus
metas

@) Vive mas Mejora tu
saludable rendimiento

Seguimiento Total

Calorias, macros,
ejercicio y agua
en un solo lugar.

Hidratate
cada dia

< < Hoy >

Calorias restantes

1820 - 1230 +

Objetive Alin

240
Ejercicio

Macronutrientes

® Carbohidratos  45% 1389
@ Proteinas 30% 929
® Grasas 25% 61g

Ejercicio

6.345 pasos
Meta: 10.000 pasos
—_—

Ver detalles

Agua

21L
Meta: 251

o 0 @
Inicio Diario Progreso

+




Y NUTRICION & HABITOS

Noom —
Psicologia para
Perder Peso

&
Combina psicologia del comportamiento
con nutricién para lograr cambios de
habitos duraderos — no dietas temporales. Cambia tu mente,
transforma
tu cuerpo.

45M+ Usuarios Coaching Personal Enfoque Mental

La comunidad de pérdida Coaches humanos + IA Lecciones de psicologia
de peso mas grande que te guian cada semana. para romper patrones

del mundo. negativos.

Mas que contar calorias: construimos habitos que duran toda la vida.
Nutricion inteligente, apoyo constante y herramientas basadas en ciencia.




% Actividad Fisica

Muévete mas, vive mejor. Pequefas decisiones hoy,
grandes resultados siempre.

©

&

EJERCICIO

Body Fitness Pro

CardioTrainer

Global Corporate Challenge

Healthy from O2 Health
Nike+ Running
Pedometer

Yoga Poses

FIBROMIALGIA

FibroMapp

European Directory of
Health Apps 2012-2013

A review by patient groups

Mejora tu
salud ﬁv

pag. 28
pag. 44
pag. 77
pag. 85
pag. 133
pag. 142
pag. 199

pag. 73

Aumenta tu
energia

Podometro

Cuenta tus pasos, conoce tu progreso
y mejora tu bienestar dia a dia.

Objetivo

6.000

pasos al dia

Duerme @ Reduce el
mejor estrés

4 A f

N MIKE TRAINING CLUB

PASION Y FLOW |

N MNIKE TRAINING CLUB
Rutinas
de 30 minutos

—

= HIKE TRAINING CLUB

Rutinas

de 10 minutos

5% SINCOSTO EXTRA!!

Google Fit

Aplicacion i

Google Fit es una plataforma para registrar la actividad
fisica. Fue desarrollada por Google para el sistema
operativo Android. La plataforma recolecta informacién
fisica con tan solo disponer del dispositivo mévil al
realizar la actividad.

Wikipedia




Apple Fithess+ —
El Ecosistema Fitness

@ Fitness+

Entrenamientos y métricas que see adaptan a ti.
Motivacion, variedad y resultados reales.

Frecuencia cardiaca sincronizada directo desde
Apple Watch durante cada clase.

@ Métricas en Tiempo Real

Clases Variadas

EU=UJ Fuerza, HIIT, yoga, meditacion, ciclismo y mas
con coaches de élite.

En Cualquier Pantalla

it g — - iPhone, iPad, Apple TV y Mac —
e tu gimnasio en todos lados.

(O Entrena. Supera tus limites.

() Todo en un solo lugar. Apple TV




_— %‘a"fm.mcga Nike Training Club —
£ Entrenamiento de Elite,
Gratis

200+ Entrenamientos

M Fuerza, HIIT, yoga y movilidad
para todos los niveles
Coaches Profesionales
Entrenadores de élite de Nike
&

guian cada sesion

fa_ 100% Gratuita

Sin suscripcion. Acceso completo
sin costo alguno

ﬁ‘ TU ENTRENAMIENTO Entrena I I Disponible en ‘ Mejora tu salud G)/ Resultados
¥ TU MEJOR VERSION. ' a tu ritmo D.D iOS y Android y rendimiento reales




PROGRAMA ACADEMICO 2026

Gestion Tu bienestar mental
de estrés también importa

Herramientas para calmar la
mente, relajar el cuerpo Pequenos cambios, grandes resultados.

y recuperar tu equilibrio.

~  Yoga Time: For Everyone Pura Mente: Meditacion
& (&

Salud y forma fisica Meditar, Meditacion y Sueno

Wk kk i 4.7 & Yoga Collection Wk ik ¥ 3.2K #8| Salud y bienestar
YA ESTA DISPONIBLE
Haz del Yoga Desde principiante Clases para fortelecer
un habito hasta avanzado cuerpo y mente
5-60 minutos

Q 0l Coreql
"

a8nanrgin,

Conoce tu nivel
y progresa cada dia

w36 : 2 Herramientas de respiracion,
Relajado meditacién y mindfulness
para reducir el estrés. Meditaciones Mejora el Menos estrés,
guiadas suefio mas calma
Reduce el estrés Duerme mejor Mas bienestar
Técnicas comprobadas Meditaciones y rutinas Equilibrio emocional

para calmar tu mente. para un sueno profundo. y fisico cada dia.

) YouTube

Tai Chi 5 Minutes a Day
Module 04 easy for beginners

2 YouTube

CHI KUNG

PARA PRINCIPIANTES

CHI KUNG para PRINCIPIANTES
- (clase completa)

O Para todos

@ Principiantes o avanzados,
(5 hay algo para ti.



head
@ ook Headspace —

e s Meditacion con Ciencia

4 &
25+ 70M+

Estudios Clinicos Descargas
Respaldada por investigacion Usuarios en mas de
cientifica independiente 190 paises alrededor del mundo

&
2

Marcas Iconicas

Google y Nike la usan para el
J bienestar de empleados

2 . 4 R | estr Duerme mejor Mas enfoqu Vive mejor
Mas claridad mental. Stigcaiel wstris Wi B Namioe il .
@ 5 % . H Técnicas guiadas Meditaciones y rutinas Mejora tu concentracién Herramientas practicas
Menos estreés. MeJOT vida. y para calmar la mente. para un suefio profundo. y productividad. para tu bienestar diario.

o S




SALUD MENTAL

Calm —

Salud Mental
en tu Bolsillo

Lider mundial en meditaciéon y mindfulness

con méas de 100 millones de descargas.

Reduce el estrés Mejora el sueino Controla la ansiedad

b = A i ? e e __’):) S—
& Sesiones guiadas Historias y musica = Respiracion y meditacion
de 5 a 30 minutos para dormir de emergencia




¢ Sueno

Dormir bien es fundamental para tu salud fisica,
mental y tu rendimiento diario.

SLEEP

Sleep Cycle Alarm Clock

pag. 164

+ ' Seguimiento del Sueiio

Grabadora de ronquidos

*hhkkh 4.6 8 10 % ABISH...

Seguimiento, Registra tu suefio
registrer, todas las noches
obtener

informacién

” %
§ Tmillones+ &

Ciclos de suefio

zZ
Monitorea suefio profundo,
ligero y REM.

Andlisis claros de las
tendencias de suefio

% Saludy...

Q

European Directory of

Health Apps 2012-2013

Sleep Cycle

Seguimiento del suefio

& Seleccion Y,
g (8 Sleep Cycle

editorial &

YA ESTA DISPONIBLE

Despierta mejor

Alarma inteligente que te
despierta en tu fase optima.

% Salud y bienestar

Day

Night Sieep

8.30.

1 h 50-‘!1

® Deep sleep

60m

® REM

Sleep score

90 pons

8h30m

20%

Anilisis y tendencias

Graficos claros para entender
tu descanso.

Amazfit GTR 3 Pro Limited Edition

Sleep Time at Night

Proportion of deep sleep

Sleep

Week Month Year

5, 40m

® Light sleep

Omin

Awake

. 8130

3 Sleep of last
\ night

V4

Entiende tu suefo,
mejora tu dia

V%

Monitorea tus ciclos de suefio y recibe
recomendaciones personalizadas para
descansar mejor cada noche.

Mejor bienestar

Dormir mejor mejora tu energia,
concentracion y estado de animo.




c Sleep Cycle — Desperta en tu Mejor Momento

Tecnologia inteligente que analiza tu sueno para ayudarte a despertar
con mas energia cada dia.

O Analisis por Micréfono “ Alarma Inteligente O>  +50M Usuarios
Ny S =Yy
Detecta tus fases de sueno a través Te despierta en el momento 6ptimo Datos de milliones de noches
del sonido ambiental y tus del ciclo REM para que te sientas analizadas para mejorar tu calidad

movimientos nocturnos. descansado. de descanso.




Q SALUD FEMENINA

Clue — Salud
Femenina con
Datos

Me I N e

La app de seguimiento menstrual mas precisa del
mundo, respaldada por investigacion cientifica
independiente.

Ciencia Real

@ 190 Paises

12M Mujeres

Usada globalmente por mujeres Una comunidad que confia sus Algoritmos validados por
de todas las culturas. datos de salud a Clue. ginecdlogos e investigadores.




N Habitos toxicos — Tabaquismo

Apps lideres para dejar de fumar, con millones de usuarios
y resultados comprobados.

\% Kwit - jDejar de fumar! QuitNow: Dejar de fumar
— Kwit SAS Fewlaps

Fewilape aniurcies
Contiene anuncios

* o | 3 * & | 3
p— k4'8f_ 5 Lo Apto para 4.6% M+ Apto para
.8 k opiniones escargas todo publico 64.6 k opiniones Descargas todo publico
Instalar Instalar
; Agregar a la lista : Agregar a la lista
Compartir Compartir
< P m de deseos < P B de deseos
[0 Esta app no esta disponible para tu dispositivo [0 Estaapp esta disponible para tu dispositivo

()] Més die £ 000,000 t s [identificalTT) [Entrano I Lo dpp para Motivate y Consigue mas

gonas de fumar mente dejar de fumar'
- —= £
- s

oresie fotentadon de 501ogros -

Millones de usuarios

Mas de 1 millon de descargas
y miles de opiniones positivas.

Resultados reales

Ayudan a reducir antojos,
mejorar habitos y dejar de
fumar de forma efectiva.

Respaldo cientifico

Respaldadas por investigacion
clinica y metodologias
comprobadas.

Tu salud, tu decision.
Estamos para acompanarte.




ConeCtiVidad SOCia I Principales plataformas

Las redes sociales nos mantienen conectados,

compartimos, aprendemos y construimos comunidad.

SOCIAL NETWORK

Las redes sociales
también nos conectan

’J Comunicacion «®, Comparte ' Fortalece
en tiempo real (@ experiencias vinculos




@ BetterHelp —
Terapia al Alcance de Todos

30,000+

SR . @ 3 Formatos
Terapeutas
Todos licenciados Chat, videollamada
y verificados o llamada de voz

@ Siempre Disponible

Atencion 24/7 desde cualquier lugar del mundo

@ La plataforma de salud mental mas grande del mundo —
haciendo la terapia accesible para todos.

Desde cualquier lugar Conexion con el terapeuta ideal Bienestar para todos

Confidencial y seguro 00
@ Tu privacidad es nuestra % Accede desde tu celular, Y\ Teemparejamos con el terapeuta Terapia profesional, accesible

maxima prioridad. tablet o computadora. adecuado para vos. y sin estigmas.




Apps para

@

Tecnologia que estimula, acompana y mejora la calidad de vida.

@ Entrenamiento mental *

Ejercicios para mantener
la mente activa.

Encuentra la légica

Aclerta tu edod
A. S5e8¢2 0151022

Qedef = 20054}

o <= g e De6e6 = 200041
; Be6+5 = 281051
- 2 Entonoas,
] i : 79245 =2
P s e 2 TaTIs -

2

Ajedrez Sopa de letras

Ejercita tu estrategia
y concentracion.

Clasicos y tematicos
para todas las edades.

Faciles de usar as
@ Interfaces simples e intuitivas [y}

disefiadas para todos.

personas mayores

Pensadas para vos

Contenido adaptado a tus
intereses y necesidades.

Crucigramas y juegos

Mas de 800 crucigramas Test
y juegos de palabras.

unobrain

iDesafia tu mente!

rﬂeﬂ\a\es

UnoBrain: Mas de 1,000 test disefiados por
psicologos para entrenar tu memoria, atencion,
légica y mas. Pon a prueba tus habilidades
cognitivas y mantené tu mente activa cada dia.

CRUCIGRAMAS

No se olvide nunca Organice su Sistemo de Esté en contocto con
una pastilio medicocion alerto famillar sus seres queridos
Su cenlro de control Lo ayudo slempre cerco Compoarte momentos

” Los recordatorios

Salud y bienestar
Apps que cuidan tu salud
y te conectan con tu
bienestar.

Mejor calidad de vida
Estimula tu mente, cuida tu salud
y mantenete conectado.

Seguras y confiables
@ Privacidad y seguridad
siempre garantizadas.



Los esperamos
el proximo encuentro




MLIChCIS Seguinos

enredes:
Gracias
Universidad Sk.ireR
m nrecin EEPHANT
@institutodesarrollopy @skater.elephant
Universidad Skater
Internacional Elephant

de Desarrollo

LaVoz

DEL INTERIOR

@lavozcomar
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