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Aprendiendo con personas con discapacidad

0 CALIDAD DE VIDA DE LAS PERSONAS
\ Y CON DISCAPACIDAD INTELECTUAL

DIMENSION: BIENESTAR FiSICO

Te proponemos estas preguntas para la reflexion... ;te animas?
Cuestiones para indagar: ;qué es el bienestar fisico?

Tengo buena salud y estoy agil. Como alimentos sanos y me encuentro bien. Hago
ejercicio. No siento dolores ni tengo enfermedades. Tengo la atencion médica que
necesito. Tengo una vida sana.

Para valorar cdmo es mi bienestar fisico, me fijo en lo siguiente:

e Duermo bien.

e Como alimentos que me sientan bien y que me gustan.

¢ Me siento con buena salud y fuerte.

¢ Si tengo una enfermedad, recibo ayuda, voy al ambulatorio o al hospital.

¢ Durante el dia, hago actividades diferentes: paseo, trabajo o deporte.

e Ademas, cuido mi aspecto: me ducho, me peino y me lavo los dientes.

¢ Tengo las ayudas que necesito, por ejemplo, una silla de ruedas, un andador,
una muleta, un ordenador o una tablet.
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Cuestiones para ponerte en mi lugar: ;qué pensamos y sentimos algunas perso-
nas con discapacidad intelectual?

“Antes no me gustaba como estaba y decidi perder peso. Pesaba 94 kilos. Ahora
peso 67 kilos. Me explicaron que podria ser por ansiedad; antes no saboreaba nada
la comida. Poco a poco fui comiendo cosas mas saludables. Y haciendo un poco de
ejercicio fui perdiendo peso. Cada vez me encuentro mejor. Yo queria tener mas vida y
mejor”.
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“La salud siempre me ha preocupado. Estoy dejando de fumar y lo quiero conseguir.
Me cuido. Siempre me ha gustado hacer deporte. Me gusta andar, ir al monte y, la bici-
cleta me ha gustado desde pequeno”.

“Nosotros podemos hacer mucho por nuestra propia salud, también somos responsa-
bles de cuidarnos”.

Cuestiones para reflexionar: {qué piensas tu?, ¢{qué sientes tu?

¢ Como cuidas tu bienestar fisico? ¢ Te gustaria cambiar algun habito y aun no lo has
conseguido? ¢ Cual ha sido el ultimo habito saludable que has incluido en tu rutina?
¢Qué te ayuda en tu entorno para mantenerte en este habito? ; Cémo ayudas a otras
personas a mantener sus habitos saludables?

Cuestiones para compartir: ;qué piensan otras personas?, ¢qué sienten?

Jesus Florez, Doctor en Medicina y Cirugia y Catedratico Emérito de Farmacologia de
la Universidad de Cantabria, nos explica sobre el bienestar fisico:

El bienestar fisico significa gozar de buena salud fisica; es decir, tener sanos los dis-
tintos 6rganos que posee nuestro cuerpo de forma que funcionen bien: el corazén, los
pulmones, las articulaciones, el aparato digestivo, etc.

Las personas con discapacidad intelectual pueden tener mayor riesgo de padecer
algunas patologias dependiendo de qué tipo de discapacidad intelectual tengan. Es
imposible generalizar porque hay que analizar una a una. Lo que si es cierto es que

el hecho de tener discapacidad intelectual, sea cual sea, puede reducir la capaci-
dad de detectar los primeros sintomas de enfermedad de un determinado 6rgano, o
de comunicarlo, o de seguir bien el tratamiento recomendado. Y todo ello repercute
en una peor salud fisica. Lo que podemos hacer es tratar de conocer cuales son los
problemas fisicos que cada uno puede tener, y seguir las recomendaciones que se nos
dan para prevenirlos o para tratarlos. Cada vez se conocen mejor, y cada vez mas los
expertos estudian mas a fondo los problemas y establecen programas de prevencion
y tratamiento. Los cuidadores deben leerlos, conocerlos, seguirlos, y ensefarlos a las
propias personas con discapacidad intelectual.
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Tus conclusiones personales:



