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En nuestro primer encuentro con especialistas del @mbito del bienestar quisimos descifrar

ENTRE EXPERTOS

:Qué es la buena vida?

las claves de una existencia plenay los gestos sencillos que nos ayudan a vivir mejor

MARTA OLMOS
‘Health Affairs Manager' de
Danone, Experta en Dietéfica y

ENRIQUE GARCIA BERNARDO
Jefe de servicio de Psiquiatria del
Hospital Universitario de Gregorio

PEDRO JAEN
Jefe de Servicio de
Dermatologfa del Hospital

CARMEN TORRES VILA
Farmacéutica titular de 100%
Farma, y autora del blog

MARCOS FLOREZ
Ex deportista de élite, fundador
y director de la web de ‘fitness'

Fisica v Deportiva de la UEM Nutricidn Marafion Ramon y Cajal farmalista.es estarenforma.com
BUENAVIDAES LO  "HAY QUE INTENTAR "‘DEBE EXISTIR UN LAAUSENCIA DE *COMO DECIA HAY QUE BUSCAR
QUE CADA UNO CONCILIAR TODOS EQUILIBRIO ENTRE ENFERMEDAD ES EL NEUROLOGO UN HUECO PARA
QUIERA. TODOS LOS PILARES DE LO QUE UNO ESENCIAL PARA VIKTOR FRANKL, LA UNO MISMO EN LA
 PONEMOS EL LAVIDA. FAMILIA, PUEDE ELEGIR YA CONSIDERAR COSA MAS NIMIA AGENDA DE CADA
FOCO DE NUESTRA TRABAJO, LO QUE UNO DEBE QUESETIENE UNA  PUEDESER FUENTE DIA
VIDA DONDE NOS AMIGOS, OCIO. .. RENUNCIAR" BUENAVIDA DE ENORME
INTERESA X M%\Cr)\g%NSEEFF\ILOS FELICIDAD “Hay que fomentar los buenos
B enoriies g ile CQUILIBRIO" “Freud decta que el “Echamos de menos cosas Bl Rl i ies hdbitos y no saltarse ninguna
los factores que mds psicoandlisis servia para que sabemos que existen y importante: dormir bien, comida. Es la gasolina del
contribuye a la sensacidn “La buena vida pasa por sacar al ser hurnano de la que sabemos inalcanzables.  hacer cinco comidas al dia, cuerpo y si no le echamos,
de vitalidad, a una mayor hacer que los hdbitos miseria neurdtica y devolverle Mucha gente considera caminar, cuidar el cuerpo no funciona. Y no vale
productividad, a una mejor cotidianos sean factibles, lo que él llamaba infelicidad que vive mal por simple para encontrarnos a gusto  cualquier cosa: tiene que ser
adaptacion, y en definitiva, ficjles de aplicary graduales. ~ humana corriente, queeslo  comparacion con los demds” ante el espejo, y poder de buena calidad”
ST mdsielies Que no afladan mds estrés ~ mds parecido a un equilibrio S‘;m‘;r y fmceg fi elzcles y
« Z a nuestra vida” entre uno mismo, con la “Hay muchas pequenas Qo008 o G 30 “La buena vida nace del
La buena vida, en su 4 ; - es contagiosa 5 =
acepcidn cldsica, es mds realidad, sus fantasmasylo  precauciones que contribuyen afdn de logro, de pequenos
accesible que nunca. “Hay una forma de entender que tiene alrededor” a tener una buena vida. “Vamos a vivir muchos sacrificios... Pero la gente no
Productos y actividades que el bienestar que lleva las Desde el punto de vista anos. Para llegar bien al estd dispuesta a renunciar.
antes eran un lujo ahora cosas al extremo. Por ejemplo, “La salud es un factor dermatoldgico, es muzy final de nuestra vida, es Las pildoras mdgicas para
estdn a nuestro alcance: el ahora hay cientos de tests limitante, sobre todo importante protegerse bien necesario entrenarse y ponerse en forma no existen,
deporteé la gas_stronclmta, el para detectar intolerancias ;ggg? é)l(;que% el giff;é; del sol, sobre todo hasta la esforzarse. Tenemos,q_ue pero todos lo creen porque
b alimentarias y todo el mundo St vl adolescencia. Es importante hacer el p llan ESULLERIcE. no quieren hacer el esfuerzo
te duelen las muelas el i y el business plan de :
“Para mantener una buena se los hace porque parece dolor se convierte en el ser consciente de que el sol, en ST necesario para_tener una
calidad de vida hay que que si no tienes una, no eres centro del universo y te exceso, no es buerno” buena vida”
premiarse a menudo. Hay nadie” paraliza” “El ocio cultural es también
que buscar ese refuerzo esencial para el bienestar.
cada poco tiempo, que “Hay que equilibrar lo que A menudo no produce
no sea algo demasiado el mundo nos exige y de lo satisfaccion inmediata, es
excepcional que no podemos prescindir; una via mds a lqrgo plgzo
lo que vamos metiendo de de'producir satisfdccion,
iy 2 en este caso, intelectual”
nuestra cuenta para mejorar
nuestro bienestar”
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FNERGIA?
Habitos cotidianos para aumentar la vitalidad

Certificado PEFC
Este producto
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