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Calidad en el servicio

Editorial

arantizar la satisfacción de los clientes y mejorar la relación con el consu-
midor es uno los puntos determinantes de cualquier empresa. Cuando esa 
relación con el consumidor se basa en la prestación de un servicio médico, la 
calidad de ese servicio ofrecido debe ser excelente para responder con éxito 
a las expectativas de los pacientes. Con los temas de salud no es suficiente un 

aprobado y por ello la calidad se convierte en decisiva. 

Buen ejemplo de ello son las instalaciones de ASSISPORT, el centro de medicina del 
deporte de Assistència Sanitària, un nuevo proyecto que garantiza la calidad, ofrece un 
servicio individualizado e innovador, y que nace con el espíritu de optimizar las capaci-
dades físicas de las personas en la práctica del deporte de forma adecuada y segura, en la 
que la prevención tiene un papel fundamental.

Además, la práctica del deporte lleva aparejados la superación, la 
perseverancia, el respeto y el trabajo en equipo, valores que forman 
parte del ADN de ASISA y que la compañía fomenta a través de nu-
merosos patrocinios deportivos, con especial atención al desarrollo 
del deporte de base.

A raíz de la pandemia por covid-19, han sido muchas las personas 
que han incorporado el deporte a sus rutinas diarias. Y en algunos casos, la falta de cos-
tumbre y de conocimiento, ha provocado lesiones que se podían haber evitado. En este 
número de Compartir, el Dr. Josep Antoni Gutiérrez, especialista en medicina del deporte, 
describe las lesiones más habituales provocadas por causas extrínsecas o intrínsecas en 
la práctica deportiva. Además, te ofrecemos varios ejercicios y estiramientos para que 
realizar cualquier actividad deportiva sea beneficiosa.

Aunque numerosos factores han motivado que durante la última década se haya conso-
lidado la confianza de los pacientes en la sanidad privada, sin duda la aparición del covid-19 
ha acelerado la contratación de seguros de salud privados. Las pólizas crecieron en un 8% 
entre finales del 2019 y diciembre del 2021, lo que significa que alrededor de 1,3 millones 
de personas apostaron por la sanidad privada. Entrevistamos a Pilar González de Frutos, 
presidenta de UNESPA (Unión Española de Entidades Aseguradoras y Reaseguradoras) 
para analizar el crecimiento del sector y los retos que debe afrontar en el futuro. 

G
En tema de salud, 
la calidad debe 
responder a las 
expectativas de 
los pacientes
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pone el foco en la prevención y en la salud de todos. pone el foco en la prevención y en la salud de todos. 

por Ángela Zorrilla

= En 2010, solo 
un 28,8% de 
las mujeres 
españolas 
practicaba algún 
deporte. Hoy día 
lo hacen más de 
un 42%

Salud Medicina deportiva

¡¡3,2,1…3,2,1…
el deporte es vida!el deporte es vida!

Durante la pandemia se han vivido situa-
ciones muy extremas en el sector del deporte. 
Los centros deportivos y las competiciones 
profesionales sufrieron mucho. Por el con-
trario, parte de la población que no practica-
ba ninguna actividad descubrió en el ejercicio 
físico una vía de escape llena de beneficios para 
la salud, no solo física sino también mental. Por 
eso, el deporte aficionado está aumentando 
considerablemente desde hace unos años. Ca-
minar, correr o montar en bicicleta fueron las 
actividades que consiguieron aficionar a más 
españoles tras la desescalada inicial en prima-
vera del 2020, según un informe de Ipsos. 

Los deportistas aficionados están supo-
niendo una auténtica revolución en un sector 
que mueve anualmente cerca de 15.000 mi-
llones de euros, según el Instituto Nacional 
de Estadística. Y esta industria ha encontra-
do una clara aliada: la mujer. En 2010, solo un 
28,8% de las mujeres españolas practicaba 
algún deporte. Hoy día, lo hacen más de un 
42%. Esto supone, además, que el gasto en 

artículos o servicios deportivos ha aumentado 
hasta 1.441 millones de euros al año, según la 
Encuesta de Hábitos Deportivos del Ministe-
rio de Cultura y Deporte. Este mismo informe 
confirma que el deporte en casa es más que 
una tendencia. Consecuencia inevitable de la 
crisis del covid-19, practicar ejercicio en casa 
es actualmente la principal opción para más 
de un 36% de los españoles que buscan man-
tenerse en forma. En el último año también se 
ha observado que los deportistas aficionados 
prefieren entrenar al aire libre siempre que 
puedan. 

LESIONES AL ENTRENAR
En esta nueva tendencia, existe cierto ries-
go de lesión, por ejemplo por sobresfuerzo o 
sobrecarga. Para ello, es importante usar el 
equipamiento correcto, aumentar el ritmo o 
la intensidad del ejercicio de forma gradual 
o modificar las rutinas según el estado físico. 
Estas lesiones pueden conllevar hematomas, 
hinchazón, pérdida de movimiento o hiper-
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Fuente: Ministerio de Cultura y Deporte

(en porcentaje de la población total investigada)

sensibilidad en la zona, que se traducen en  
contratiempos como dolor de espalda, ro-
turas de fibras o tendinitis. Para evitarlos y 
combatirlos es aconsejable hablar con un mé-
dico deportivo que puede ayudar a la perso-
na a escuchar su cuerpo y a adoptar el mejor 
ritmo para su práctica deportiva. 

DEPORTE COMO PREVENCIÓN
Por lo tanto, los nuevos hábitos deportivos 
han llegado para quedarse. Más allá de mo-
verse, seguir unos hábitos saludables y evi-
tar el sedentarismo, el deporte es también 
para muchos una forma de prevenir y evitar 
futuras lesiones. De hecho, en las personas 
mayores, el ejercicio llega a aliviar algunas 
enfermedades como la diabetes o la hiper-
tensión. Pero no solo el deporte es buena ac-
ción preventiva en este colectivo. El  ejercicio 
físico aumenta la flexibilidad, fortalece los 
músculos y mantiene los huesos, además de 
regular la presión arterial o el ritmo intestinal 
independientemente de la edad. •

Frecuencia de la práctica de deporte

TOTAL

Todos
los días

Al menos 
una vez a 

la semana

Al menos 
una vez

al mes

Al menos 
una vez al 
trimestre

59,6%

2015 2020

27,1%

54,8%

58,1%

58,6%

51,0%

52,3%

46,2 %

19,5 %

53,5%
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Medicina deportiva: cómo diseñar un 
“traje a medida” para prevenir lesiones
La medicina 
deportiva y la 
práctica de ejercicio 
deben ir de la mano 
para obtener el 
máximo rendimiento, 
asegurar una rápida 
recuperación y, 
sobre todo, prevenir 
lesiones. 

La promoción de hábitos saludables, 
unida a las múltiples ventajas del deporte es, 
hoy día, una forma de entender la medicina 
del siglo XXI. Y es también la base de un con-
cepto cada vez más en forma: la medicina de-
portiva. Esta especialidad médica estudia los 
beneficios de la actividad física desde el punto 
de vista de la prevención, pero también del tra-
tamiento de las lesiones y las enfermedades. 
Es decir, la medicina del deporte es la mejor 
manera, según Silvia Racionero, coordina-
dora de ASSISPORT, de “poner orden y rigor 
en la práctica deportiva o ejercicio físico que 
los ciudadanos practican a diario”. Se trata de 
velar por la salud del deportista en todos los 
aspectos, como “la prevención, la promoción 
de la salud deportiva y la reincorporación a 
una práctica deportiva segura”, añade.

La medicina deportiva va más allá de las le-
siones en sí. La práctica regular de actividad 

física lleva aparejados conocidos beneficios 
para la salud de las personas, tanto en el plano 
físico como en el mental. Sin embargo, es ne-
cesario que, mediante una atención personali-
zada y adecuada, los expertos en medicina de-
portiva “intentemos que esta actividad se haga 
de forma segura para poder prevenir lesiones 
por un mal entrenamiento, por una intensidad 
inadecuada, por un mal equipamiento como 
el calzado, por un deporte no idóneo para el 
paciente, etc.”, cuenta Silvia Racionero. La 
prevención es indispensable en la mejora del 
rendimiento y de los resultados. Sean profe-
sionales o aficionados. Por ello, los médicos 
deportivos tratan la salud y el ejercicio como 
un todo y se apoyan en la nutrición, en los es-
tudios previos y posteriores al esfuerzo o en 
cómo ayudar a la recuperación, entre otros 
factores, para determinar cualquier mejora 
y anticiparse a posibles lesiones. 

Salud  Medicina deportiva

por Ángela Zorrilla
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PRÁCTICA DEPORTIVA SALUDABLE
La sociedad es cada vez más consciente de la 
importancia del ejercicio físico y de sus con-
secuencias sobre la salud. Hoy en día, aspectos 
como el interés por la nutrición, los hábitos 
saludables, el deporte, el descanso adecua-
do o cómo combatir el estrés son conceptos 
incorporados al día a día de la población. Por 
ello, es habitual ver nuevos centros de medi-
cina deportiva en toda España que responden 
a esta demanda de la población y que cuidan 
de la salud bajo este paradigma del ejerci-
cio y la prevención. Es en este sentido que  
Assistència Sanitària crea un nuevo servicio 
en Barcelona, ASSISPORT, como un elemento 
más con el que asesorar a sus asegurados para 
que desarrollen una práctica deportiva salu-
dable y segura a la vez que mejoran su salud y 
previenen un buen número de enfermedades. 

Hace menos de un año que se abrieron las 
puertas de este centro donde se ofrece ase-
soramiento profesional a los asegurados de 
Assistència Sanitària para que puedan ini-
ciarse o continuar con su práctica deportiva 
de una forma saludable y segura. Un proyecto 
que nacía con una clara vocación: optimizar 
las capacidades físicas de las personas en la 

Silvia Racionero 
es enfermera desde 
hace 26 años. Inició su 
carrera en el Hospital 
de Barcelona en 1996 
y, en 2021, se incorporó 
como coordinadora 
al nuevo proyecto de 
ASSISPORT. Su trayectoria 
como enfermera se ha 
dividido entre la actividad 
asistencial y la gestión 
como supervisora de 
distintas unidades 
médicas. 

práctica del deporte. El trabajo que ofrecen es 
multidisciplinar. Los diferentes profesionales 
trabajan coordinados para hacer un “traje a 
medida” a cada paciente, adaptándose a sus 
características, necesidades y condiciones. 
En ASSISPORT no se trata tanto de la aten-
ción de las lesiones, que Assistència Sanitària 
tiene resuelta desde hace años a través de su 
cuadro facultativo y de los centros concerta-
dos, sino de “prevenir su aparición mediante 
el asesoramiento ofrecido per expertos que 
ayuden a practicar ejercicio físico adecuado 
a las condiciones físicas, edad, estado de sa-
lud...”, comenta su coordinadora. 

La prevención adquiere así un papel fun-
damental. En este nuevo espacio, de más de 
1.400 metros cuadrados, ASSISPORT presta 
sus servicios en exclusiva y de forma gratuita 
a los asegurados de Assistència Sanitària. Para 
ello, cuenta con profesionales de prestigio y 
con la colaboración de los servicios médicos 
del FC Barcelona, que aportan sus recomen-
daciones con relación al tipo de deporte más 
adecuado para las condiciones de salud, y 
determinan si hay riesgos en su práctica, si la 
intensidad es la adecuada o si lo practica con el 
equipamiento correcto, entre otros.  •

ASSISPORT ofrece un tratamiento multidisciplinar. En la atención de un paciente intervienen especialistas en 
medicina del deporte, pero también cardiólogos, pediatras, enfermeras, fisioterapeutas y podólogos, todos ellos 
especializados en temas deportivos y en readaptación funcional. 
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Salud Medicina deportiva

Dr. Josep Antoni Gutiérrez, coordinador de la Unidad de Medicina del Deporte en ASSISPORT

“No hay herramientas capaces de 
sustituir el trabajo bien orientado
del médico y del fisioterapeuta”

¿Cómo definiría el papel de la me-
dicina del deporte?
Se trata de la medicina de cabe-
cera del deportista. Esto significa 
que esta especialidad está atenta 
a cualquier problema que se gene-
re por la práctica deportiva o que 
impida a una persona seguir rea-
lizándola. 

Entonces ¿se ejerce, además  
de médico, de coach, incluso de 
amigo?
Sí, siempre el médico de confianza 
ha hecho más cosas que no única-
mente la aplicación de remedios 
o curas para las enfermedades. 
Acompañar al paciente ha sido y 
es, desde siempre, uno de nuestros 
objetivos. 

¿Qué diferencia ASSISPORT 
de otros centros de medicina de-
portiva?
Sin duda, la integración en un mis-
mo espacio de todas las disciplinas 
que interactúan en el cuidado de 
la salud de los deportistas. Gracias 
a este centro, podemos solucionar 
cualquier tipo de problemática re-
lacionada con la práctica deportiva. 

¿La relación de Assistència 
Sanitària con el FC Barcelona ha 
servido para mejorar conocimien-
tos y también el propio centro 
ASSISPORT?
Efectivamente. En ASSISPORT 
contamos con muchos profesio-
nales que también trabajan en los 
servicios médicos del FC Barce-
lona que, por complejidad y pres-
tigio, avalan la experiencia de di-
chos profesionales. Ahora pueden 
ofrecer todos estos conocimientos 
a disposición de los asociados de 
Assistència Sanitària.

Su vida profesional está vinculada 
al balonmano. Un deporte agresi-
vo y de mucho contacto. ¿La figu-
ra de un médico deportivo debe 
ser indispensable en este tipo de 
deportes?
Es evidente que cuanto más con-
tacto personal tiene un deporte, 
más posibilidades de lesión exis-
ten. Pero las lesiones pueden ser 
producidas por elementos del de-
porte, como la pelota, el adversario 
o la raqueta; y también por aspec-

tos propios de la actividad. Aquí 
nos referimos a caídas, por ejem-
plo, en el esquí, que genera muchas 
–y graves– lesiones y el deportista 
no entra en contacto con nadie. 

¿Cuáles son las lesiones deportivas 
más frecuentes?
Las lesiones que más solemos ver 
en las consultas son, sin dudarlo, 
las relacionadas con el tobillo. Por 
otro lado, los problemas generados 
en la columna vertebral y las lesio-
nes musculo-tendinosas también 
tienen mucha presencia en las 
consultas. 

¿Y cómo pueden prevenirse?
La mejor prevención pasa siem-
pre por el conocimiento de nues-
tro cuerpo y por ver cómo se 
adapta a las necesidades y exi-
gencias del deporte. Por lo tanto, 
es fundamental un buen chequeo 
previo a la práctica deportiva y 
después de un entrenamiento. Sin 
olvidarnos, claro, de una prepara-
ción adecuada. 

Fuera del terreno profesional, 
¿cuáles cree que son las lesiones 
deportivas más frecuentes que tra-
tan entre los socios de Assistència 
Sanitària?
Principalmente las lumbalgias me-
cánicas y los problemas de rodilla. 

¿Cómo han mejorado los trata-
mientos en los últimos años? ¿Des-
taca algún gran avance en especial? 

El Dr. Josep 
Antoni Gutiérrez 
cuenta con 
una dilatada 
experiencia como 
especialista en 
medicina del 
deporte. Es experto 
en lesiones 
deportivas y, a 
lo largo de su 
trayectoria, ha 
combinado su 
labor asistencial 
con la actividad 
investigadora. 
En la actualidad, 
es médico de la 
Secretaria General 
del Deporte de 
la Generalitat 
de Catalunya 
y médico de 
la sección de 
balonmano del  
FC Barcelona.
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En el campo de la medicina rege-
nerativa se han dado grandes pa-
sos, sobre todo, para retrasar las 
consecuencias del desgaste de las 
articulaciones. Los ácidos hialuró-
nicos, los factores de crecimiento 
y las células madres son un gran 
avance. Eso sí, deben considerar-
se terapias de complemento a un 
buen trabajo de rehabilitación 
funcional.

¿Cuáles son las técnicas y los apa-
ratos tecnológicos más novedosos 
con los que trabajan?
La tecnología es muy cambiante y 
evolutiva en la vida y, por lo tan-
to, también en la medicina. Ac-
tualmente existen en el mercado 
muchas herramientas que faci-
litan procesos tanto preventivos 
como rehabilitadores en relación 
con las lesiones deportivas. Aun 
así, hasta el momento ninguna de 
ellas es capaz de sustituir el traba-
jo bien orientado del médico y del 
fisioterapeuta para conseguir una 

recuperación total después de un 
problema de salud. 

La relación entre el dopaje y el de-
porte ha estado siempre en el pun-
to de mira. Desde su experiencia en 
este campo, ¿cómo se puede luchar 
contra este binomio?
Es una tarea muy difícil, básica-
mente por la exigencia cada vez 
mayor de la propia competición 
deportiva. Hoy hay más partidos, 
más carreras y siempre a la máxi-
ma intensidad. El dopaje es una 
lacra de la competición, pero tam-
poco es una práctica actualmente 
muy extendida. Los mecanismos 
de control han funcionado, y fun-
cionan, correctamente, sobre todo 
desde que se separó de los orga-
nismos estatales y depende de la 
Agencia Mundial Antidopaje, que 
es totalmente independiente. 

¿Qué ejercicios debería realizar 
cualquier persona que vaya a 
practicar actividades físicas para 

prevenir lesiones?
Siempre los que le recomiende su 
médico del deporte, fisioterapeuta 
especializado o preparador físico. 

Finalmente, hablemos de calen-
tamientos y estiramientos. ¿Son 
clave y necesarios para una buena 
práctica deportiva? ¿Es mejor rea-
lizarlos antes o después?
El calentamiento es una práctica 
obligatoria que hay que llevar a 
cabo siempre antes de cualquier ac-
tividad deportiva. Por otro lado, los 
estiramientos son la mejor opción 
para acabar con cualquier sesión.•

= Los ácidos hialurónicos, 
los factores de crecimiento 
y las células madres son 
un gran avance de los 
últimos años, aunque deben 
considerarse terapias de 
complemento”

La tecnología y 
los avances están 
muy presentes 
en la medicina. 
Actualmente, 
existen muchas 
herramientas y 
máquinas que 
facilitan los 
ejercicios tanto 
rehabilitadores 
como preventivos. 
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“Hay que poner remedio a las dolencias 
y adecuar el cuerpo al ejercicio físico”
Los centros de medicina deportiva ofrecen un 
servicio de asesoramiento adaptado totalmente a 
las necesidades y circunstancias de cada persona. 

por Ángela Zorrilla

Marta tiene 61 años, es pedagoga y 
durante 39 ha trabajado como docente. 
Hace un año, decidió que había llegado el 
momento de pasar el relevo a la siguiente 
generación que está altamente prepara-
da para asumir los retos que plantea la 
educación del siglo XXI. Esta jubilación 
anticipada le permite dedicar ahora su 
tiempo a temas sociales que le interesan, 
sin prisas, y a disfrutar de sus aficiones, 
como la música y el deporte. “Nunca he 
sido una deportista aficionada, pero sí es 
verdad que el deporte y la actividad física 
me han acompañado a lo largo de mi vida, 
tanto personal como profesionalmente”, 
explica. Ya en su infancia, iba tres tardes 
a la semana a practicar gimnasia artística 
al gimnasio Joaquín Blume; y, de joven, se 
aficionó al aerobic y a las clases dirigidas 
de mantenimiento.

El reto llegó cuando se incorporó a 
trabajar en una escuela. “Me pidieron si 
podía responsabilizarme de la educación 
física de algunos cursos”, recuerda. Fue 
entonces cuando Marta se formó con cur-
sos en el INEF y seminarios con asesores 
en esta materia, entre otros, hasta que 
finalmente aprobó las oposiciones como 
especialista de educación física. Para ella, 
ha sido un “lujo y un placer” trabajar, 
aprender y educar “a partir del deporte, 
del juego, del cuerpo y de la expresión 
corporal”. Y, aunque nunca ha practicado 
ningún deporte de competición, siempre 
ha tenido presente el ejercicio en su vida. 
“Por salud y porque mi perfil profesional 
así lo requería”, puntualiza.

ORIENTACIÓN Y PREVENCIÓN
Ahora, disfruta con sus amistades prac-
ticando senderismo y jugando a pádel, 

todo ello de forma más intensa, pero de un 
tiempo a esta parte ha empezado a notar 
molestias y problemas. “Hay que poner 
remedio”, afirma. Por ello, cuando sintió 
unos problemas en las rodillas mientras 
realizaba el camino de Santiago, decidió 
acudir a ASSISPORT. “Necesitaba que 
me hicieran un reconocimiento médico 
y contar con una orientación deportiva”. 
En ASSISPORT, los pacientes reciben un 
servicio de asesoramiento totalmente 
adaptado a sus circunstancias, condicio-
nes y aptitudes. De esta manera se previe-
nen futuras lesiones y, además, se logra 
adecuar la actividad física de cada uno. 

En el caso de ASSISPORT, Marta 
cuenta que es un servicio gratuito. Está 
siguiendo unas pautas que le ha recomen-
dado la fisioterapeuta enfocadas a seguir 
reforzando la musculatura y trabajar la 
zona lumbar. Pero no todos los pacientes 
son aptos para los centros de medicina de-
portiva. En algunos casos, sus patologías 
son derivadas a otros especialistas o no 
pueden solventarse con los servicios que 
ofrecen. “Durante la primera visita con 
el médico se hizo un informe médico de 
aptitud en el que se recogían todos los da-
tos importantes: antecedentes, alergias, 
biometría y una valoración antropométri-
ca”, comenta. A este estudio se le sumaron 
los resultados de la exploración física, con 
pruebas cardiocirculatorias, respirato-
rias, locomotoras y de movilidad y el test 
ergonométrico con la valoración de la 
prueba de esfuerzo. A partir de toda esta 
información del paciente, el centro indica 
qué grado de aptitud tiene para practicar 
deporte y se preparan unas recomenda-
ciones individualizadas para conseguir el 
máximo bienestar y salud.

Salud  Medicina deportiva
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Comprometidos con la salud y
el deporte a través del patrocinio

El deporte, más allá de mejorar la 
salud de las personas, promueve una 
serie de valores indispensables para 
disfrutar de una mejor vida. La supe-
ración, la perseverancia, el respecto 
y el trabajo en equipo forman parte 
del día a día de los deportistas, pero 
también de empresas que siempre 
han estado al lado del bienestar y la 
salud. En este sentido, el patrocinio 
deportivo forma parte del adn de 
ASISA. “Para nosotros, la vincula-
ción con los equipos deportivos se 
enmarca en nuestros principios y 
en el compromiso que tenemos con 
el patrocinio de actividades que 
fomentan el deporte y la vida saluda-
ble”, afirma Carlos Eiroa, director de 
Publicidad de ASISA.

El Grupo lleva décadas incen-
tivando el desarrollo del deporte 
español a través del apoyo a diferen-
tes deportistas, organizaciones y 
clubes. Según Eiroa, los clubes “han 
avanzado mucho en los últimos 
años y son muy conscientes de la 
necesidad de trabajar conjunta-
mente con sus patrocinadores para 
obtener un beneficio mutuo”. El 
ejercicio físico debe entenderse 
como un elemento central para 
el cuidado de la salud y el bienes-
tar. De hecho, en los patrocinios 
de ASISA, más allá de asociarse a 

las ventajas de la actividad física, 
“también nos gusta acompañar a 
los deportistas en los momentos 
de recuperación de las lesiones o 
celebrando su vuelta a las canchas”, 
añade su director de Publicidad. 
Es decir, en el caso de ASISA, el 
patrocinio deportivo es una forma 
natural de ejercer su responsabili-
dad social. 

BIENESTAR Y SALUD
Para ASISA, el deporte es una im-
portante plataforma de integración 
social. Por eso, le da la mano a colec-
tivos vulnerables y difunde deportes 
menos conocidos. Así, patrocina 
equipos, federaciones, clubes y 
deportistas. “En el caso de los clubes, 
tratamos de apoyar el desarrollo del 
deporte base y las canteras y, en los 
patrocinios individuales, a deportis-
tas con gran potencial que necesitan 
un socio”, finaliza. Actualmente, es 
patrocinador del Club Estudiantes 
de baloncesto y del Betis, además 
de otros equipos de la liga de fútbol, 
como el Villarreal o el Cádiz. Tam-
bién de equipos nacionales de balon-
mano o voleibol; y es el patrocinador, 
desde hace casi veinte años, del 
Torneo Internacional ASISA-Reino 
de León, un referente de los torneos 
infantiles de fútbol. •

En el caso de Marta, los profesionales de 
ASSISPORT han apostado por un refuerzo 
muscular de los cuádriceps y un trabajo in-
tenso del core que lleva a cabo con el aseso-
ramiento y ayuda de la fisioterapeuta. “En 
estas sesiones, la fisioterapeuta me enseña los 
ejercicios para realizarlos de forma correcta”, 
explica Marta. Luego, una vez se comprueba 
que sabe ejecutarlos, los graba para revisarlos 
y repetirlos en su domicilio. “Se explican en 
detalle los ejercicios para que se hagan bien 
y se consiga la postura idónea”, añade. Parti-
cularmente, ella los practica en casa durante 
un par de semanas y, poco a poco, desde el 
centro de medicina deportiva se incrementan 
el número e intensidad de ejercicios con el 
objetivo de practicar deporte de forma segu-
ra, previniendo futuras lesiones y adecuando 
mejor tu actividad física. •

Los profesionales de ASSISPORT están tratando 
a Marta de sus dolencias de rodilla y le han pautado 
ejercicios para reforzar los músculos y un trabajo 
intenso del core, que realiza en el mismo centro y 
también en su domicilio. 
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ejercicios para 
no lesionarse5Para que la practica de cualquier actividad física sea 
beneficiosa hay ejercicios y estiramientos que ayudan a 
conseguir una vida ágil y sana, sin lesiones. 

1Estiramientos del piramidal. Se 
alivian los dolores habituales 
en el glúteo y en el muslo, la 

pierna y el pie al subir escaleras 
o pasar mucho rato sentado. Se 
debe a la sobrecarga del músculo 
piramidal, pero pueden paliarse con 
estos sencillos estiramientos. Hay 
que estirarse sobre el suelo o una 
superficie dura mirando hacia arriba 
y empujar la rodilla hacia el hombro 
contrario y el pie hacia atrás. Tras 
mantener esta postura, se debe volver 
a la posición inicial poco a poco. Pueden 
hacerse en casa al levantarse y antes de 
acostarse. Son, además, una buena rutina 
para cuidar la salud de la espalda.  

3Si se quiere fortalecer la zona del glúteo, 
uno de los ejercicios más recomendados y 
que se pueden hacer en casa, sin necesidad 

de material, es el puente de glúteos. Aunque no solo 
trabaja esa zona, también la espalda, el abdomen y los 
cuádriceps. Hay que tumbarse en el suelo mirando hacia 
arriba, flexionando las rodillas con los pies apoyados en el 
suelo y mantener los brazos estirados a lo largo del cuerpo. 
Luego, levantar la pelvis y mantener la posición durante un 
minuto. Una vez pasado ese tiempo, se regresa a la posición 
inicial. Es un ejercicio perfecto para las personas que no 
suelen trabajar la musculatura y un buen punto de partida 
para comenzar con el fortalecimiento del glúteo. 

4Las sentadillas son uno de los ejercicios de fuerza más sencillos 
de realizar y con más beneficios. Estos movimientos trabajan la 
fuerza, la resistencia y además la coordinación, y se consideran 

los más completos para la zona de las piernas. Las sentadillas 
trabajan principalmente grupos musculares como los cuádriceps, los 
gemelos, los glúteos, el abdomen y la espalda. Sirven para fortalecer 
los ligamentos y tonificar diversas partes del cuerpo, además de ser 
sumamente efectivas para perder peso. Hay varios tipos, la libre es la 
forma más habitual y consiste en mantener la espalda recta y los pies 
alineados con los hombros. Se realiza con el propio peso corporal al 
doblar las rodillas lentamente, también caderas y tobillos, bajando 
hasta alcanzar un ángulo de 90 grados. Es importante inhalar 
mientras se baja y exhalar mientras se regresa a la posición inicial. 

5Los estiramientos 
de cuello 
permiten que 

los músculos de 
esta zona sean más 
flexibles y disminuye 
las probabilidades de 
lesiones cervicales. 
Además, tiene un 
efecto inmediato en el 
estado de ánimo. Son 

movimientos efectivos 
que pueden hacerse 

en cualquier lugar y 
en cualquier momento. 
Hay que apoyar la mano 
en uno de los lados 
superiores de la cabeza y 
dejar que el peso de esta 
acerque la oreja opuesta 
a su hombro. Luego, se 
cambia de mano y de 
lado y se deja que el 
peso de la mano sobre 
la cabeza sea quien 
ejerza toda la fuerza.

2El gato es un ejercicio perfecto para relajar 
y oxigenar todo el cuerpo. Alivia, además, 
la rigidez y las sobrecargas en la columna 

vertebral. También fortalece el abdomen y aporta 
elasticidad a la musculatura. Hay que apoyar 

ambas manos y pies en el suelo y, desde 
esta posición, inspirar mientras se eleva la 

cabeza y se arquea la espalda hacia abajo. 
Al exhalar, se realiza el movimiento 

contrario. Es decir, se contraen los 
músculos abdominales y se arquea 

la espalda hacia arriba, llevando 
la mirada hacia el ombligo. 

Esta postura es habitual en el 
yoga y proporciona un gran 

descanso a la zona lumbar. 
Por eso es uno de los 
ejercicios habituales para 
tratar o prevenir lesiones 
en esa zona.  
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Torres, que ya ha gestionado hospitales en Málaga y Granada, 
seguirá impulsando la consolidación y el desarrollo del grupo. 

Valeriano Torres, nuevo consejero 
delegado del Grupo Hospitalario HLA

El Grupo HLA ha nombrado a Valeriano Torres como nuevo consejero 
delegado. Torres era hasta ahora director Territorial Sur, Noreste y Noroeste 
de ASISA y cuenta con una dilatada trayectoria tanto en el ámbito del seguro 
de salud como en la gestión hospitalaria. 

Licenciado en Derecho por la Universidad de Granada, Valeriano Torres 
ha sido gerente de los hospitales Parque San Antonio (Málaga) y Nuestra 
Señora de la Salud (Granada) y del grupo hospitalario en el que se integraban 
ambos centros en Andalucía. Además, ha ocupado distintos cargos de res-
ponsabilidad en aseguradoras especializadas en el ramo de salud en España 
y en Argentina.

DIECISIETE CENTROS HOSPITALARIOS
Al frente del Grupo HLA, Valeriano Torres seguirá impulsando la consoli-
dación del grupo hospitalario y la integración de sus 17 centros. El Grupo 
HLA, un elemento diferencial del Grupo ASISA que permite garantizar a 
los asegurados y pacientes la máxima calidad asistencial, desarrolla desde 
hace años un ambicioso plan de inversiones para la remodelación y la mo-
dernización de sus instalaciones, la incorporación de tecnología de última 
generación y la configuración de equipos médicos de alto nivel.  •

Valeriano Torres 
cuenta con una 
amplia trayectoria 
en la gestión de 
empresas de salud.

Breves
• �El hospital HLA La Vega 

de Murcia ha invertido 1,5 
millones de euros en su 
nuevo Hospital Quirúrgico 
de Día y la ampliación de 
su área de hospitalización. 
El nuevo espacio habilitado 
para la atención a pacientes 
de cirugía mayor ambula-
toria cuenta con 11 nuevas 
cabinas y ocupa una super-
ficie de 400 m2. Además, el 
centro ha ampliado la terce-
ra planta de hospitalización 
con 16 nuevas habitaciones 
individuales dotadas de la 
última tecnología. 

• �ASISA Dental ha abierto en 
Las Palmas de Gran Canaria 
su primera clínica propia 
en las Islas Canarias. Este 
nuevo centro, situado en las 
instalaciones de El Corte 
Inglés de la avenida Pintor 
Felo Monzón, ya está plena-
mente operativo y permitirá 
ampliar los servicios que 
ASISA Dental ofrece fuera 
de la Península. Por su parte, 
Otoaudio, la compañía del 
Grupo ASISA especializada 
en audiología y programa-
ción de audífonos, continúa 
su proceso de expansión con 
la apertura en Sevilla de un 
nuevo centro, situado en la 
calle Montoto, 85 (enfrente 
de la Clínica HLA Santa 
Isabel).
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El Grupo ASISA impulsa su presencia en Portugal con un
concierto en Lisboa de la Escuela Superior de Música Reina Sofía

La Fundación ASISA cele-
bró en Lisboa un concierto de 
la Escuela Superior de Música 
Reina Sofía, que tuvo lugar en la 
Fundación Champalimaud. Este 
recital es el primero que organiza 
el Grupo ASISA fuera de España 
y se enmarca en las actividades 
de la compañía para fortalecer 
su presencia en el mercado ase-
gurador y sanitario de Portugal. 
El Cuarteto Alma de la Escuela 
Superior de Música Reina So-
fía interpretó obras de Franz 
Schubert y Felix Mendelssohn 
y en el concierto estuvieron pre-

sentes la embajadora de España 
en Portugal, Marta Betanzos; la 
CEO de la Escuela Superior, Julia 
Sánchez, y el presidente de ASI-
SA, Dr. Francisco Ivorra, junto 
a varios consejeros, delegados y 
directivos del Grupo ASISA y de 
Analiza, empresa participada por 
el Grupo y que opera en Portugal, 
autoridades y representantes del 
mundo de la medicina, el seguro y 
la cultura portuguesas. En total, 
casi 300 personalidades del mun-
do de la medicina, la empresa y la 
cultura portuguesas asistieron al 
evento.  •

José Pereira Hernández,
nuevo director de Medios de ASISA

José Pereira Hernández se 
ha incorporado a ASISA como 
nuevo director de Medios de la 
compañía. Pereira llega a ASISA 
tras una amplia trayectoria en 
el sector financiero, donde ha 
acumulado una gran experien-
cia en el ámbito tecnológico, la 
gestión operativa y el desarrollo 
de procesos.
Al frente de la Dirección de Me-
dios, Pereira liderará la transfor-
mación digital de la compañía 
para impulsar una nueva forma 
de relación con los clientes, 
más ágil y con procesos más 
sencillos. Igualmente, seguirá 
promoviendo el desarrollo de 
nuevas herramientas tecnológi-
cas para fortalecer la capacidad 
comercial de ASISA y mejorar 
la eficiencia en el uso de los re-
cursos.  •

José Pereira Hernández, nuevo director de Medios de ASISA, cuenta 
con una gran experiencia en el ámbito tecnológico del sector financiero. 

Liderará la transformación digital y el desarrollo tecnológico para 
impulsar una nueva forma de relación con los clientes.  Operación pionera 

de Oftalvist para tratar 
la DMAE húmeda
El Grupo Oftalvist sigue ofre-
ciendo hallazgos esperanzadores 
para las personas que sufren de-
generación macular asociada a la 
edad (DMAE). Por primera vez, 
un centro oftalmológico en Es-
paña ha insertado un innovador 
sistema de liberación intraocular 
sostenida de fármacos antiangio-
génicos en un paciente. Un hito 
histórico y que marcará prece-
dentes en el tratamiento de una 
de las enfermedades oculares que 
mayor riesgo de ceguera conlle-
va en pacientes mayores de 60 
años. Oftalvist también probará 
próximamente terapias génicas 
para la DMAE seca, enfermedad 
que hasta la fecha no cuenta con 
tratamientos eficaces.  •

El Cuarteto Alma de la Escuela Superior de Música Reina Sofía interpre-
tó obras de Schubert y Mendelssohn en la Fundación Champalimaud.
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Assistència Sanitària
estrena su nueva app

Tras el lanzamiento de su nue-
va web, Assistència Sanitària avan-
za en su transformación digital para 
agilizar el acceso a la atención médi-
ca con una nueva aplicación para te-
léfonos móviles. Diseñada para que 
las personas que la utilizan puedan 
gestionar su salud de forma rápida y 
sencilla, en cualquier lugar y en cual-
quier momento, se ha reformulado 
la experiencia de navegación con un 
diseño más actual, limpio, dinámico, 
intuitivo y claro que mejora la expe-
riencia del usuario.

Entre las nuevas funcionalida-
des destaca la consulta del cuadro 
médico, que se ha simplificado di-
ferenciando la búsqueda rápida de 
la avanzada, concebida para los ca-
sos en los que se necesitan más fil-
tros para encontrar el resultado de-
seado. Además, se ha desarrollado la 
innovadora búsqueda por ubicación, 
que permite encontrar en un mapa 

La nueva app 
de Assistència 
Sanitària está 
disponible tanto en 
la App Store como 
en Google Play. 

Cooperativas y medicina social

Breves
• �Nueva delegación en 

Granollers. Reforzando e 
impulsando su implanta-
ción en el Vallès Oriental, 
Assistència Sanitària ha 
abierto una delegación 
completamente renovada en 
la zona comercial del centro 
urbano (Anselm Clavé, 5). La 
inauguración contó con la 
presencia del alcalde de la 
ciudad, Josep Mayoral, y del 
presidente de Assistència 
Sanitària, Dr. Ignacio Orce.

• �El Hospital deBarcelona 
destaca por su excelencia. 
El Hospital de Barcelona ha 
sido incluido en el ranking 
Best Hospitals 2022 de la 
revista Newsweek, que en su 
edición española incluye a 
los mejores centros hospita-
larios públicos y privados 
según criterios de prestigio 
y calidad asistencial. El 
estudio sirve de herramienta 
para identificar los centros 
que se considera que esta-
blecen el estándar para una 
atención sanitaria excelente.

• �Informe no financiero. 
Assistència Sanitària, 
pionera en mecanismos de 
transparencia y rendición de 
cuentas, ha elaborado para 
el ejercicio 2021 su primer 
“Estado de información no 
financiera”, documento que 
forma parte del informe de 
gestión de la compañía. Una 
nueva herramienta para 
incrementar la confianza de 
las personas que, más allá de 
los resultados económicos, 
valoran el compromiso con 
el desarrollo sostenible y la 
lucha contra la desigualdad. 

Un nuevo diseño pensado para que las personas puedan gestionar su 
salud de forma rápida y sencilla, en cualquier lugar y en cualquier momento.

Assistència Sanitària desarrolla un nuevo 
modelo propio con Assismedic
Assistència Sanitària amplía su oferta de 
servicios sanitarios con la puesta en marcha 
de Assismedic, su nuevo centro de atención 
médica. El consultorio, que comparte insta-
laciones de 1.400 m2 con ASSISPORT, tiene 
como principal objetivo ofrecer una atención 
de calidad, continua y personalizada, siempre 
con cita previa, disponible de lunes a viernes 
en un horario amplio, de nueve de la maña-
na a ocho de la tarde. Inicialmente se presen-
ta como prueba piloto abierta a un grupo de 
personas aseguradas que se irá ampliando. De 
este modo, se mantinen los habituales están-
dares de excelencia de Assistència Sanitària. 

Con Assismedic se prima la accesibilidad y la 
continuidad asistencial en medicina general 
y se garantiza el acceso a la visita de especia-
lista en un máximo de 48 horas.  • 

real el especialista o centro hospita-
lario más cercanos. También se ha 
perfeccionado el acceso directo al 
contacto con Urgencias y la gestión 
de autorizaciones, la compra de ta-
lones y la consulta de saldo, que pue-
den tramitarse con un solo clic. La 
nueva área privada incluye la tarjeta 
sanitaria personalizada y proporcio-
na detalles del seguro y los servicios  
contratados. • 
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Tras cinco convocatorias pre-
vias marcadas por el éxito de asis-
tencia y el nivel de solvencia de sus 
participantes, el pasado mes de abril 
se celebró en el Hospital de Barcelo-
na una nueva edición de la jornada 
sobre cirugía ortopédica y trauma-
tología. La cita marca la diferencia 
en términos de innovación y pro-
moción del conocimiento y esta vez 
estuvo dedicada a la artroplastia to-
tal de rodilla, una patología frecuen-
te y de tratamiento complejo.

Profesionales de la traumatolo-
gía y la rehabilitación, fisioterapeu-
tas, personal de enfermería y otros 
especialistas en torno a esta misma 
especialidad se reunieron en un en-
cuentro coordinado por los servi-
cios médicos del centro y con po-
nentes destacados. Dos mesas re-
dondas fueron el eje en el que se 
estructuró la jornada. Tras la aper-
tura, el apartado inicial se centró en 
el diagnóstico por la imagen; en la 
segunda parte, se analió la etiología 
y el tratamiento de cada caso. Al fi-
nalizar la parte más teórica, el tiem-
po de discusión de cada sección se 
destinó a la resolución de dudas y 
al análisis dinámico y participativo 
de algunos casos clínicos.

Tras seis ediciones y diversos te-
mas tratados, las jornadas sobre ci-
rugía ortopédica y traumatología 
celebradas en el Hospital de Barce-
lona se han consolidado como pun-
to de encuentro de los traumatólo-
gos, especialmente los vinculados a 
Assistència Sanitària. Con carácter 
monográfico sobre algún aspecto in-
teresante para la comunidad espe-
cialista, son una oportunidad para 
poner en valor la excelencia y pro-
mover la mejora continua. Inestabi-
lidades carpianas, fracturas de hom-
bro, codo traumático, infección peri-
protética y fracturas articulares de la 
tibia pasaron el relevo a la artroplas-
tia de rodilla en esta nueva edición.

En definitiva, etas jornadas médi-
cas quieren configurar una estruc-
tura sólida de conocimiento en el 
entorno del Hospital de Barcelona 
y de Assistència Sanitària e impul-
sar una actualización constante con 
un enfoque multidisciplinar. Como 
vehículo para alcanzar la excelen-
cia en el manejo de patologías de 
diversas especialidades, se progra-
man periódicamente citas de inte-
rés para el conjunto de la comuni-
dad médica y enfermera del siste-
ma sanitario. •

Caras conocidas. 
Gerard Piqué, 
Ferran Torres, 
Pedri, Frenkie 
de Jong y Sergio 
Busquets son los 
protagonistas de la 
nueva campaña. 

La nueva dieta 
se elabora a diario 
con productos 
naturales. 

Juntos de nuevo. La nueva edición se celebró de forma presencial en el Hospital de Barcelona. 

Un referente en cirugía 
ortopédica y traumatología
El Hospital de Barcelona acogió una nueva edición de 
una cita innovadora sobre la artroplastia total de rodilla. 

La nueva campaña 
publicitaria destaca el 
valor añadido de dis-
poner de ASSISPORT, 
el centro de medicina 
del deporte que cuen-
ta con la colaboración 
de los servicios médi-
cos del FC Barcelona. 
Para ilustrarlo, cinco 
jugadores del FC Bar-
celona aparecen en 
la imagen. Junto a la letra “A” que 
identifica a Assistència Sanitària y 
también a ASSISPORT, los futbolis-
tas centran todo el protagonismo. El 
esfuerzo publicitario de la campaña 
se concentra en varios canales de 
comunicación, como los autobuses 
metropolitanos y locales, así como 
cartelería en lugares destacados y en 
las oficinas y delegaciones de la com-
pañía y el Hospital de Barcelona. •

Los menús del Hos-
pital de Barcelona se 
complementan desde 
marzo con una nueva 
opción para las perso-
nas con dificultad para 
deglutir y cansadas 
de la monotonía de 
los alimentos tritu-
rados. La nueva dieta 
texturizada, fruto del 

trabajo conjunto entre los equipos 
de dietistas y cocina del centro, está 
pensada para estimular el apetito y 
permitirles recuperar el placer por 
la comida, con platos de aspecto 
atractivo, sabrosos e ingredientes 
naturales. Esta acción facilita la re-
cuperación de los pacientes, favore-
ce  su estado de salud gracias a una 
ingesta más abundante y mejora su 
experiencia hospitalaria.  •

Assistència Sanitària lanza una campaña                  
con el deporte como protagonista

Una nueva dieta para personas con  
dificultad para masticar y tragar
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Aniversario de la Ley de Economía Social

El Congreso de los Diputados 
aprobó en 2011 por unanimidad la 
Ley de Economía Social, una nor-
ma pionera en Europa. Tras más 
de diez años de aplicación, la ley ha 
sido clave en el avance de las políti-
cas públicas destinadas a promover 
la economía social, con hitos como la 
aprobación del Plan de Impulso de la 
Economía Social, en 2015, la puesta 
en marcha de la Estrategia Española 
de la Economía Social durante el pe-
riodo 2017-2020 o la creación de un 
ministerio dedicado, junto a trabajo, 
a la economía social. 

La pandemia impidió celebrar el 
décimo aniversario de esta ley en su 
momento, pero la Confederación 
Española de Empresas de Economía 
Social, Cepes, no quiso dejar pasar 
la ocasión. Más de 500 personas se 
reunieron en Madrid para poner en 
valor el impacto socioeconómico de 
las empresas españolas de la econo-
mía social, y conmemorar los diez 
años de la ley.  

DEFENSA DEL MODELO
El acto contó con la participación 
de la ministra de Trabajo y Eco-
nomía Social, Yolanda Díaz, que 
defendió firmemente este modelo 
empresarial. Díaz lo calificó como 
resiliente, solidario y cooperativo, 
destacando su eficacia frente a las 
crisis y su capacidad para generar 
empleo estable. La vicepresidenta 
segunda también felicitó al sector, 
formado por más de 42.000 empre-
sas, porque proporciona empleo a 
más de 2,3 millones de personas y 
anunció que la economía social va 
a ser una de las prioridades en la 
agenda de la presidencia española 
de la Unión Europea en 2023.

La patronal de la economía social 
quiso también reconocer la labor de 

Los mejores mo-
mentos del décimo 
aniversario de la 
Ley Española de 
Economía Social

La norma ha sido clave desde su aprobación para impulsar el Plan de Impulso de la Economía Social, 
la Estrategia Española de la Economía Social y la creación de un ministerio dedicado la economía social.

local, la igualdad de oportunidades 
entre hombres y mujeres, la cohe-
sión social, la inserción de perso-
nas en riesgo de exclusión social, 
la generación de empleo estable 
y de calidad, la conciliación de la 
vida personal, familiar y laboral y 
la sostenibilidad.

• �Independencia respecto a los po-
deres públicos. •

los exministros Celestino Corbacho, 
Valeriano Gómez, Fátima Báñez y 
Magdalena Valerio, quienes, desde 
la aprobación de la ley, han contri-
buido al desarrollo y fomento de este 
modelo de empresa. 

La celebración tuvo una dimen-
sión internacional con la interven-
ción de los ministros del sector de 
Portugal, Francia e Italia, que des-
tacaron la importancia de la econo-
mía social ante los retos que afronta 
Europa en la actualidad.

UNOS VALORES FIRMES
Los principios que orientan a la 
economía social en España son:
• �Primacía de las personas y del fin 

social sobre el capital.
• �Aplicación de los resultados obte-

nidos de la actividad económica al 
fin social objeto de la entidad.

• �Promoción de la solidaridad inter-
na y con la sociedad que favorezca 
el compromiso con el desarrollo 

La economía social en el futuro de Europa

Estrasburgo acogió, el 5 y 6 de 
mayo, la Conferencia Europea de 
Economía Social sobre el Futuro de 
Europa, organizada por la presiden-
cia francesa de la Unión Europea. 
El encuentro tenía como objetivo 
sentar las bases para la aplicación 
del Plan de Acción Europeo de la 
Economía Social, presentado el pa-
sado mes de diciembre por el vice-
presidente ejecutivo de la Comisión 
Europea, Valdis Dombrovskis, y por 
el comisario Nicolas Schmit. La fina-
lidad del plan es consolidar un eco-
sistema favorable para el desarrollo 
de la economía social en Europa. •El acto contó con la presencia de representantes de distintas 

ciudades y países europeos, y con entidades de economía social. 

Una conferencia para fijar las bases para aplicar el Plan de Acción. 
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Durante 2022, la ciudad gallega 
acogerá numerosas actividades 
relacionadas con la promoción de 
la economía social. La capitalidad 
española de la economía social tiene 
como objetivo visibilizar este mo-
delo de empresa en nuestro país, 
dando a conocer experiencias rele-
vantes, promoviendo la discusión 
y el debate de sus principales retos 
y fomentando la economía social 
como una alternativa social y eco-
nómica. 

Esta iniciativa es importante 
también para impulsar la dimen-
sión local de la economía social y 
el impacto positivo que tiene en la 
cohesión territorial, proponiéndola 
como una herramienta para actuar 
contra la despoblación rural

Santiago de Compostela toma 
el relevo de Teruel, que acogió la 
capitalidad en 2021 con un balance 
de actividades muy positivo, en-
tre las que destaca la Conferencia 
Internacional de Investigación en 
Empresa Social, en la que se presen-
tó el modelo de las entidades de la 
Fundación Espriu. •

Santiago de Compostela releva a Teruel 
como capital de la economía social. 

Descubre aquí  
todos los detalles 
del Encuentro 
Mundial del 
Cooperativismo 
que se celebrará en 
Sevilla. 

La Confederación Española de Cooperativas de Trabajo Asociado será  
la anfitriona en Sevilla del Encuentro Mundial del Cooperativismo. 

Cooperativas, ahora es el momento 

Santiago de 
Compostela, capital 
española de la 
Economía Social

Tras pasar por Corea del Sur, 
México, Reino Unido, Turquía, 
Canadá o Argentina, el cooperati-
vismo internacional se reúne Se-
villa para celebrar un encuentro 
multitudinario, revisar el modelo 
y posicionarse ante los retos de 
futuro que plantea un mundo en 
crisis. Más de 600 personas de un 
centenar de países acudirán a la 
capital hispalense entre el 19 y el 
22 de junio, donde compartirán un 
programa repleto de actividades, 
talleres, reuniones y talleres... bajo 
el lema “Cooperativas: el momento 
es ahora’”.

Este encuentro mundial de coo-
perativas está organizado por la 
Confederación Española de Coo-
perativas de Trabajo Asociado, 
COCETA, con la colaboración de la 
Fundación Espriu y el resto de or-
ganizaciones españolas asociadas a 
la Alianza Cooperativa Internacio-
nal, ACI. Además, el Ministerio de 
Trabajo y Economía Social, la Junta 
de Andalucía y el Ayuntamiento de 
Sevilla participan como colabora-
doras institucionales, apoyando 
un modelo empresarial, el coope-
rativo, que genera mayor cohesión 
social, combate la precariedad labo-
ral, es más sostenible, igualitario y 
democrático, y sitúa a la persona en 

el centro, sin renunciar a la renta-
bilidad, pero huyendo de la máxima 
del “beneficio por el beneficio”. 

UNA FÓRMULA CLAVE
Las sesiones de debate se centra-
rán en mostrar cómo las políticas 
públicas de fomento del coope-
rativismo favorecen el desarrollo 
de esta fórmula empresarial que 
es clave en el actual contexto de 
recuperación. En el marco del en-
cuentro tendrá lugar también la 
asamblea electoral de la ACI, en 
la que se renovará su presidencia 
y la composición de su junta di-
rectiva.

COCETA, que ha contado con 
la colaboración de su socia en el 
territorio para optimizar la orga-
nización, la Federación Andaluza 
de Cooperativas de Trabajo (FAEC-
TA), contará con dos sesiones de 
trabajo en las que diversos expertos 
del mundo de la empresa coopera-
tiva, la economía social o la univer-
sidad ofrecerán responderán a por 
qué el momento actual es propicio 
para que las cooperativas saquen 
pecho y abanderen, gracias a una 
visión social y económica propia, 
los retos para construir un futuro 
siguiendo la dirección de los valores 
y principios cooperativos.  •
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Confiamos cada 
vez más en la 

sanidad privada 
Las contratación de seguros de salud privados crece un 

8% durante los años de pandemia en un sector que debe 
afrontar  nuevos retos como la digitalización.

por Pilar Maurell

Nos preocupa, y mucho, 
la salud. La pandemia 
ha acelerado la contra-
tación de seguros de 
salud privados. Las pó-
lizas crecieron en un 8% 
entre finales del 2019 y 
diciembre del 2021, lo 
que significa que alre-
dedor de 1,3 millones 
de personas apostaron 

por la sanidad privada, según se 
desprende del último informe de 
ICEA, “El seguro de salud a diciem-
bre de 2021”.

En estos dos años, el sector ha 
afrontado enormes retos como 
la atención a las personas con co-
vid-19 a pesar de que algunas póli-
zas excluían las pandemias, lo que 
ha contribuido a posicionarse como 
un buen aliado para los ciudadanos 
y ha favorecido aún más la contra-
tación. También se han acelerado 
tendencias derivadas de la digitali-
zación y las nuevas tecnologías: las 
aseguradoras han apostado por la 
telemedicina como una propuesta 

diferenciadora y se han realizado 
más contrataciones online. 

Los seguros de salud privados 
han experimentado un aumento 
constante en las últimas décadas y 
hoy uno de cada cuatro ciudadanos 
cuenta con uno. Según el estudio 
“Seguros y fondos de pensiones”, 
del Ministerio de Asuntos Econó-
micos y Transformación Digital, 
al cierre del 2020 operaban en el 
ramo de salud 93 entidades asegu-
radoras que cerraron el ejercicio 
con un volumen de facturación de 
9.255 millones de euros. El infor-
me destaca el aumento del 4,41% 
de primas respecto a 2019 y lo atri-
buye a la pandemia, pero también 
a “la mayor predisposición de los 
consumidores a estar cada vez más 
cubiertos y protegidos en aspectos 
de salud”. Además, según ICEA, la 
falta de acceso a la atención prima-
ria que se produjo en 2021 a causa 
de la pandemia, sumado al aumento 
de las listas de espera, han conven-
cido a la ciudadanía de la necesidad 
de contratar seguros privados de 

De asistencia sanitaria. Facilitan, 
a cambio del pago del precio 
del seguro, acceso a un conjunto 
cerrado de servicios sanitarios sin 
más coste que el propio pago, 
según la patronal UNESPA.

De reembolso de gastos médicos. 
Incluyen la posibilidad de que el 
asegurado haga uso del servicio 
sanitario de su elección y, enton-
ces, el asegurador le reembolse un 
porcentaje de dicho pago.

De subsidios. Indemniza al asegu-
rado en el caso de que deba estar 
de baja por enfermedad, hospita-
lización o causa relacionada con 
la salud.

Tipos de seguros
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salud. En estos momentos, en los 
hospitales privados ya se realizan el 
37% de las intervenciones quirúrgi-
cas, se ven el 30% de urgencias y se 
atienden el 26% de las consultas de 
la sanidad española. Además, el sec-
tor emplea actualmente a 360.000 
profesionales, en 458 hospitales, 
que suponen el 58% del total dis-
ponible en el país y tiene el 32% de 
las camas. 

Otro motivo del crecimiento de 
este tipo de seguros ha sido la ini-
ciativa de las entidades asegurado-
ras para proteger a los profesiona-
les sanitarios y de las residencias 
que trabajaban en la lucha directa 
contra el covid-19, creando un fon-
do solidario para darles cobertura. 
También ha aumentado la contra-
tación de planes colectivos por par-
te de empresas pequeñas y media-
nas, algo inusual hasta ahora en el 
caso de las pymes, que se han dado 
cuenta de que ofrecer a sus em-
pleados una póliza de salud es una 
buena forma de fidelización y una 
herramienta para retener talento. 
Lo constata un estudio de la plata-
forma digital Cobee, que indica que 
el 62% de los empleados manifiesta 
su preferencia por disponer de una 
póliza que le proporcione cobertu-
ra sanitaria.

MAYOR AHORRO
Tanto es así que el seguro privado 
ya supone el 7% de las prestaciones 
totales de salud. Con datos del 2019, 
la patronal UNESPA calcula que el 
sistema público supone aproxi-
madamente el 71% del gasto total 
en salud, a lo que debe sumarse un 
22% que asumen las familias por 
prestaciones que no están cubiertas 
por la sanidad pública, como las ga-
fas, por ejemplo. Además, según el 
documento “Sanidad privada, apor-
tando valor: Análisis de situación 
2021”, elaborado por el Instituto 
para el Desarrollo e Integración de 
la Sanidad, de la Fundación Idis, se 
estima que el ahorro generado por 
el seguro privado estaría entre 506 
euros, si se utiliza la sanidad públi-

Evolución reciente de los asegurados de salud
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» La crisis del coronavirus ha alterado 
los hábitos de vida de los asegurados 

y el cuidado de la salud ha pasado a 
situarse en todo el planeta como una de las 
preocupaciones más relevantes”

ca y la privada, y 1.368 euros año, 
en el caso de que el paciente utilice 
solo la sanidad privada.

Los autores del informe del Mi-
nisterio de Asuntos Económicos y 
Transformación Digital aseguran 
en su estudio que “la crisis del co-
ronavirus ha alterado los hábitos de 
vida de los asegurados en muchos 
aspectos y el cuidado de la salud ha 
pasado a situarse en todo el plane-
ta como una de las preocupaciones 
más relevantes”. Además, las medi-
das de distanciamiento social han 
implicado para las empresas de 
seguros de salud la instauración de 
“nuevas medidas y la búsqueda de 
soluciones digitales para continuar 
prestando sus servicios sanitarios 
a través de nuevas herramientas 
como la videoconsulta y la tele-
medicina”. De hecho, los expertos 
aseguran que la pandemia ha sido 
un “verdadero catalizador para la 
telemedicina”, y las empresas del 
ecosistema sanitario han puesto el 
foco “más que nunca en la trans-
formación de su modelo de nego-
cio hacia uno más orientado a la 

Distribución de los
asegurados médicos por edad

Fuente: Elaboración de Estamos Seguros

Tramo Seguro privado Mutualidades

De 0 a 5 años 545.490 83.266

De 6 a 10 años 512.106 99.950

De 11 a 20 años 906.698 204.302

De 21 a 30 años 966.301 131.485

De 31 a 40 años 1.528.570 191.532

De 41 a 50 años 1.981.476 248.108

De 51 a 60 años 1.431.181 287.256

De 61 a 70 años 834.030 273.713

De 71 a 80 años 408.485 181.469

De 81 a 90 años 129.384 72.583

91 años o más 24.629 14.825

salud preventiva y más eficiente a 
través de la tecnología”. Antes de 
la pandemia ya había aseguradoras 
que ofrecían seguros digitales, pero 
no ha sido hasta 2020 y 2021 que 
se han normalizado en la sociedad.

POR PROVINCIAS
Madrid y Barcelona son las provin-
cias que lideran la contratación de 
seguros privados, seguidas de Va-
lencia, Sevilla y Málaga, según los 
datos del informe “El seguro de 
salud en el año 2020” de UNESPA. 
Y por edades, las personas de 41 a 
50 años son los que más seguros de 
salud tienen, un 21,38% del total. 

Comparados con Europa, Es-
paña sigue en el tramo medio del 
listado en cuanto a adopción de 
seguros privados, según datos de 
Eurostat. Concretamente ocupa el 
puesto número 15 después de Chi-
pre y antes de la República Checa, 
pero bastante lejos de países donde 
estas coberturas están muy genera-
lizadas, como Países Bajos, Bélgica, 
Eslovenia y Francia, con tasas supe-
riores al 75%. •
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1 42 53 6La consultora 
Capgemini, 
especializada 
en transfor-

mación digital, 
tecnología e inge-
niería, apunta los 
nuevos retos de los 
seguros de salud 
en su informe 
“Tendencias de 
seguros 2022”. En 
el primer puesto 
sitúa la acelera-
ción de la sanidad 
digital. Se trataría 
de ofrecer a los 
pacientes atención 
virtual y omni-
canal, telesalud, 
telemedicina o de 
monitorización 
remota. •

La atención 
personalizada 
y centrada en 
el paciente es 

otra de las grandes 
tendencias del fu-
turo. Gracias a este 
modelo, se estima 
una mejora de los 
resultados clínicos 
y la salud general 
de la población a 
lo largo del 2022, 
según la consul-
tora. Además, las 
intervenciones 
tienen en cuenta el 
historial completo 
del paciente,
incluso los deter-
minantes
sociales de la 
salud. • 

Los datos 
sanitarios en 
tiempo real y 
el internet de 

las cosas médicas 
(IoMT) impulsan 
la agilidad en la 
gestión médica. 
La inteligencia 
artificial y el big 
data permiten la 
toma de decisio-
nes en tiempo 
real y el análisis 
predictivo. Los 
datos optimizarán 
la planificación de 
los recursos, per-
mitirán predecir 
los resultados de 
la enfermedad y 
detectarán riesgos 
de fraude. •

Las grandes 
tecnológicas 
están apos-
tando por el 

ecosistema sanita-
rio. Se espera que 
este año aventajen 
al mercado de 
salud tradicional 
y proporcionen 
una experiencia 
al usuario mejor 
y más ágil. Pese a 
ello, los expertos 
prevén que estas 
compañías bus-
quen alianzas con 
los proveedores 
tradicionales a la 
hora de gestionar 
las complejidades 
de los procesos 
sanitarios. •

Transparencia 
y divulgación 
proactiva de 
los costes 

de los servicios 
sanitarios para 
poner a los consu-
midores y clientes 
en primer lugar. 
Esta tendencia, 
que ya vemos en 
2022, impulsará el 
compromiso de los 
diferentes agentes 
y permitirá que los 
pacientes elijan la 
asistencia sanita-
ria y sean capaces 
de supervisar y dar 
su autorización 
de una forma más 
sencilla y automá-
tica. •

El ecosistema 
sanitario in-
tensificará las 
medidas para 

combatir los ries-
gos de privacidad 
y seguridad. Los 
mismos datos que 
se utilizan para 
innovar deben ser 
protegidos. Las 
compañías tienen 
que asegurar la 
privacidad y el 
uso ético de toda 
la información 
de los pacientes, 
para mitigar las 
pérdidas poten-
ciales provocadas 
por las filtraciones 
de datos, según 
Capgemini. •

Tendencias que vienen  
en los seguros de salud 6
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“Somos la mayor plataforma 
de servicios del país”
Pilar González de Frutos asegura que los seguros de salud tienen  
muchas posibilidades de crecimiento y, ante los retos de futuro como el 
envejecimiento de la población, apuesta por la colaboración público-privada.

ilar González de Frutos es 
presidenta de UNESPA desde 
2003. Ratificada en mayo del 
2019, este es su quinto man-
dato al frente de la patronal 
del sector de los seguros. Des-

de su puesto de dirección ha vivido 
una crisis financiera global, una 
pandemia mundial y la irrupción 
de las nuevas tecnologías en un 
sector que ha crecido año tras año.

¿Qué lugar ocupan los seguros de 
salud en el cómputo global?
Al cierre del primer trimestre, el 
seguro de salud ingresaba más de 
2.700 millones de euros y desde 
luego es la segunda línea de nego-
cio dentro del paquete de seguros 
no vida que más factura. Solo le su-
pera el ramo de automóviles, que 
es de suscripción obligatoria.

¿El covid-19 y el aumento de las lis-
tas de espera en la sanidad pública 
han hecho aumentar las pólizas?
El seguro de salud lleva décadas 
con incrementos sostenidos, aun-
que la pandemia ha sido un acele-
rón adicional. Entre 2019 y 2021 
el número de personas con seguro 
privado de salud se ha incrementa-
do en casi un millón y actualmen-
te hay en torno a 11,6 millones de 
asegurados. Creo que los seguros 

de salud no necesitan que la sani-
dad pública funcione mal para po-
derse desarrollar, los dos sistemas 
tienen mucho campo para crecer. 
Es verdad que el modelo del se-
guro de salud, en este momento, 
es algo que merece la aprobación 
por parte de los consumidores. Se 
trata de productos competitivos y 
asequibles, la oferta es muy amplia 
y variada, y tiene coberturas adi-
cionales de las que no dispone el 
sistema público.

España ocupa el puesto número 15 
entre los países europeos con más 
capilaridad de los seguros de sa-
lud. ¿Debemos seguir trabajando?
En España hay una densidad de 
aseguramiento bastante equili-
brada con el nivel de desarrollo 
que tiene en toda la parte de pro-
tecciones de seguros distintos del 
de vida. Los españoles protegemos 
nuestro patrimonio, el coche, la 
casa o los negocios de una forma 
muy parecida a como lo hacen los 
conciudadanos europeos. Donde 
hay una gran diferencia es en el 
ramo de vida, ahí estamos muy por 
detrás de la acumulación de aho-
rro para la jubilación que tienen 
nuestros colegas franceses o ale-
manes. Creo que esto es así porque 
no hemos desplegado las medidas 

necesarias para promover esta 
previsión social complementa-
ria como sí han hecho estos otros 
países. Esto, visto desde el prisma 
positivo que es como a mí me gusta 
ver las cosas, significa que todavía 
tenemos grandes posibilidades de 
crecimiento. En cuanto a seguros 
de salud, no se puede comparar el 
caso español con otros europeos, 
porque los modelos sanitarios son 
distintos en cada uno de los países. 

Y los seguros permiten ahorrar a 
la salud púbica.
Cada vez que un asegurado utiliza 
su seguro privado, está evitando 
una tensión en la parte del servi-
cio público y esto es un ahorro de 
costes bastante importante o, al 
menos, una mejora en la calidad 
asistencial de la pública, que pue-
de prestar su servicio porque tie-
ne menos presión. Por otro lado, 
creo que la atención que el sector 
asegurador ha prestado duran-
te la pandemia ha sido un buen 
ejemplo de cuán efectivamente 
pueden colaborar los dos sistemas. 
Ha atendido a todos los pacientes 
con covid-19, ha hecho millones de 
pruebas de PCR para sus clientes y, 
desde luego, ha hecho una contri-
bución muy estimable al sistema 
público de salud.

P

Pilar Gónzalez de Frutos, presidenta de UNESPA (Unión Española de 
Entidades Aseguradoras y Reaseguradoras)

por Pilar Maurell 

Pilar González de 
Frutos (Navares 
de Ayuso, Segovia, 
1956) fue ratificada 
como presidenta 
de UNESPA por 
quinta vez en 
2019. Es licenciada 
en Derecho por 
la Universidad 
Autónoma de 
Madrid (UAM) 
e inspectora 
de seguros del 
Estado excedente. 
A lo largo de 
su trayectoria 
profesional ha 
sido directora 
de operaciones 
del Consorcio de 
Compensación de 
Seguros (1988-1997), 
directora general 
de Seguros (1997-
2002) y, desde 2003, 
ocupa el puesto 
de presidenta de 
UNESPA.
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» La transformación fundamental que 
se ha producido ha sido el cambio 

de un modelo indemnizatorio a otro de 
prestación de servicios”

¿Cuáles son los desafíos a los que 
se enfrenta el sector?
La digitalización está impactan-
do cada vez más en la forma que 
tenemos de relacionarnos con los 
clientes y en poder ajustar la ofer-
ta a sus necesidades. En el ámbito 
del seguro, que es fundamental-
mente prestador de servicio, cada 
vez habrá mayor penetración de 
la digitalización. La sostenibilidad 
es otra parte fundamental de la 
gestión de las empresas y mucho 
más en las compañías de seguros 
porque somos una industria que 
tiene un interés especial en el largo 
plazo. Y en cuanto al envejecimien-
to demográfico, creo que aquí cla-
ramente el seguro puede aparecer 
como un aliado de los poderes pú-
blicos para atender las necesidades 
de futuro. Creo que en este sentido 
es imprescindible la construcción 
de alianzas público-privadas para 
lograr una mejor eficiencia en la 
prestación de servicios cada vez 
más frecuentes, derivados del en-
vejecimiento poblacional.

UNESPA trabaja desde 1977 para 
defender los intereses del sector. 
¿Cómo han evolucionado los se-
guros?
Creo que la transformación funda-
mental que se ha producido en los 
últimos 40 años ha sido el cambio 
de un modelo indemnizatorio a 
otro de prestación de servicios. An-
tes, cuando un asegurado tenía un 
problema, la compañía lo valoraba, 
extendía un cheque y el cliente de-
bía ocuparse del resto. Ahora, pode-
mos llamar a la compañía para que 
lo solucione todo. Es un cambio que 
se produjo hace décadas, pero que 
nos permite afirmar que somos la 
mayor plataforma de servicios que 
existe en nuestro país. Prestamos 
servicios en áreas tan diversas como 
el automóvil, el hogar, el comercio, 
la industria, la salud o los decesos. 

Es verdad que las necesidades han 
cambiado y que hay cosas que pro-
bablemente han ido evolucionando 
más deprisa que otras. Incluso al-
gunas deberían haber evoluciona-
do y no lo han hecho, por ejemplo, 
en el sector asegurador aspiramos a 
tener un supervisor independiente 
como ocurre con la banca. Veni-
mos reclamándolo hace años y no 
lo hemos conseguido. Debo decir 
que es un sector tremendamente 
dinámico en el que, cada vez que 
aparece un riesgo nuevo, lo analiza 
y, progresivamente, va otorgándole 
cobertura. Mientras existan ries-
gos en nuestras vidas, tendremos al 
sector asegurador allí para darnos 
cobertura. 

¿Cómo está afectando al sector la 
entrada de nuevas tecnologías?
Coincidiendo con el final del confi-
namiento, empezamos un estudio 
sobre cómo había cambiado la per-
cepción de los clientes en relación 
con nuestra actividad. Los con-
sumidores nos piden una mayor 
implicación en la reconstrucción y 
mayor transparencia para generar 
confianza. Los asegurados también 
desean proteger su salud de una 
forma accesible e integral, y quie-
ren tener la posibilidad de diseñar 
sus propios productos y que sean 
modulables. En el caso del ahorro, 
quieren que les ayudemos a superar 
la incertidumbre económica, y en el 
ámbito de las prestaciones, cada vez 
buscan que haya cobertura plena 
para toda la familia. En cuanto a las 
nuevas tecnologías, se valoran muy 
bien, pero el estudio nos indicó que 
los usuarios se muestran cada vez 
más recelosos a ceder sus datos a 
terceros. Y lo último que nos dije-
ron es que, aunque la comunicación 
digital les puede ayudar mucho, no 
quieren perder el contacto perso-
nal. La confianza la siguen depo-
sitando en un contacto personal. 
Para nosotros estas son lecciones 
muy importantes porque, a partir 
de estos puntos, podemos diseñar 
nuestros planes de negocio. •
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El gran año de 

BELFAST
El reconocimiento oficial como Ciudad de la Música por parte de la UNESCO a 
la capital de Irlanda del Norte es la mejor excusa para visitar este año la urbe, 
que se llenará de eventos, conciertos y recorridos melódicos. Por si fuera poco, 

conmemoran también el 110.º aniversario del hundimiento del Titanic. 

por Neus Duran

Hace ya varios años que Belfast 
ha dejado atrás su aspecto indus-
trial, tristón y de conflictivas calles 
para reinventarse como una urbe 
repleta de buenas propuestas artís-
ticas y un ambiente de lo más ani-
mado.  La reciente declaración, por 
parte de la UNESCO, de la capital 
norirlandesa como Ciudad de la 
Música supone una inmejorable 
excusa para descubrir esta ciudad. 

El título celebra el rico patri-
monio musical de la ciudad y re-
conoce su destacada contribución 
a este género. Y no es para menos, 

porque, como el viajero descubrirá 
enseguida, en Belfast es casi impo-
sible pasar unos días sin toparse 
con algún concierto. La ciudad 
está rebosante de actuaciones ca-
llejeras y de locales de música en 
directo, ideales para disfrutar de 
pequeñas e íntimas actuaciones. 
Además, acoge festivales de música 
de primera categoría y aquí reca-
lan las grandes giras de las supe-
restrellas; en los próximos meses, 
por ejemplo, actuarán en Belfast 
Billie Eilish, Iron Maiden y Snoop 
Dogg, entre otros. 

A los amantes de la música les 
encantará también Oh Yeah Music 
Centre, un enorme centro creati-
vo ubicado en un antiguo almacén 
de whisky, dedicado a los músicos 
locales y siempre con una amplia 
agenda de propuestas. Otra opción 
es apuntarse a alguno de los paseos 
guiados a pie como por ejemplo la 
Ruta de la Música Tradicional, 
que recorre a pie distintos bares y 
lugares en los que los asistentes dis-
frutarán de las melodías irlandesas 
más populares. 

EXPERIENCIAS ‘TITÁNICAS’
Otro motivo que hace de este 2022 
un año especial para la urbe es el 
110.ª aniversario del hundimien-
to del Titanic. La ciudad tiene un 
fuerte vínculo con el transatlánti-
co, ya que se construyó en Belfast 
y de allí zarpó para emprender su 
trágica travesía. Su huella puede 
seguirse en pubs temáticos como 
Robinson’s, dedicados a la nave y 
con una colección de objetos de 
pasajeros, y hoteles como Rayanne 
House, donde sirven los menús ori-
ginales que se ofrecían en el barco. 

Pero el auténtico imprescindi-
ble que fascinará a los interesados 
en el tema es el Titanic Belfast, un 
museo que conserva la que es sin 
duda la mejor y más completa ex-

El Titanic Belfast 
(arriba) cuenta con 
seis plantas que 
exploran la histo-
ria del transatlánti-
co. A la izquierda, 
la espectacular 
Calzada de los 
Gigantes; y en las 
imágenes de la de-
recha, escenas del 
animado ambiente 
callejero de la 
ciudad, llena este 
año de pequeños 
conciertos como 
el de la imagen, 
en el espectacular 
mercado de San 
George, de estilo 
victoriano.
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posición mundial que existe sobre 
el histórico barco. 

Está ubicado en un espectacu-
lar edificio de seis plantas con olas 
ficticias en sus fachadas, que tienen 
la forma de cuatro enormes proas 
brillantes con la misma altura que 
la que tenía la proa del Titanic. Se 
exhiben réplicas perfectas de los 
camarotes de tercera, segunda y 
primera clase, así como del gla-
muroso comedor de los pasajeros 
más pudientes y la sala de máqui-
nas. Los visitantes también pueden 
leer los dramáticos mensajes inter-
cambiados mediante telégrafo con 
otros barcos a los que se pidió soco-
rro, y asombrarse con las cámaras 
que conectan en directo con los 
restos del Titanic que reposan bajo 
las frías aguas atlánticas.  

Si se desea, se puede tomar el té 
de la tarde junto a la famosa esca-
lera del barco mientras el personal, 
con uniformes de la época, sirve 
menús del viaje original y suena la 
música que se oyó en el trayecto.

ENTRE GIGANTES Y MURALES
Más allá de propuestas museísticas 
y musicales, la escapada debería 
incluir también una excursión a la 
Calzada de los Gigantes, en Irlanda 
del Norte. Se trata de un espectacu-
lar paisaje con más de 40.000 co-
lumnas de basalto de formas impo-
sibles, que se funden con los verdes 
y azules del horizonte y componen 
una estampa memorable. 

Muy interesante es también la 
ruta de los murales, testimonio del 
virulento conflicto armado entre 
unionistas y republicanos. Hay 
más de 2.000 y se concentran en 
las calles de Shankill Road y Falls 
Road, dos zonas al oeste de la ciu-
dad que pueden visitarse por libre 
o bien contratando un guía. 

Y, por supuesto, no hay que 
dejar la ciudad sin antes tomarse 
una buena pinta en pubs históricos 
como The Crown Liquor Saloon, de 
estilo victoriano, o en White’s Ta-
vern, cuyos orígenes se remontan 
a 1630. •
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MUS I COTER AP IA ,
L A  NU EVA  M ED I C INA

La música impacta de forma directa en nuestras emociones, mejora el rendimiento 
deportivo, previene la inflamación crónica generada por el estrés y actúa a distintos 
niveles en la mejora de las enfermedades. Muchos trabajos avalan sus resultados a 
nivel científico. Una nueva terapia en auge, con importantes beneficios.

por Dra. 
Yolanda Meije, 
jefa del Servicio 
de Medicina 
Interna y 
Unidad de 
Enfermedades 
Infecciosas del 
Hospital de 
Barcelona.
Yolanda Meije 
se ha doctorado 
en Medicina y 
Cirugía y tiene 
un Máster en 
Enfermedades 
Infecciosas. 
Ha sido 
investigadora 
en el 
Massachusetts 
General 
Hospital de 
Boston (EEUU). 
Ha trabajado en 
el Hospital 12 
de Octubre, el 
Hospital Ramón 
y Cajal y el 
Hospital Vall 
d’Hebron.

El gran filósofo griego 
Platón decía que la música 
insufla alma al universo, alas 
a la mente, vuelos a la imagi-
nación, consuelo a la triste-
za y vida y alegría a todas las 
cosas. 

La música es ese lenguaje 
universal que traspasa fron-
teras, pero que, además, y 
como si de magia se tratara, 
impacta como flecha directa en 
nuestras emociones. La música es-
timula la mente, calma la ansiedad y 
mejora el estado de ánimo. De hecho, los 
primeros escritos sobre la influencia de la 
música en el cuerpo humano aparecieron en 
los papiros egipcios (1500 a. C.), en los que se des-
cribía la música como un agente capaz de curar el 
cuerpo, calmar la mente y purificar el alma.

Todos sentimos el poder de la música en nues-
tras vidas, esa pieza que nos impulsa a levantarnos 
por la mañana, aquella canción que nos evoca una 
época pasada o la que nos hace superar un amor 
no correspondido. Ya desde recién nacidos, a los 
niños se les cantan canciones de cuna para que se 
sientan bien. El poder de la música es conocido por 
todos; sin embargo, esto ya no es solo una aprecia-
ción subjetiva, y muchos trabajos avalan, de forma 
clara y científicamente demostrada, que la música 
es beneficiosa a múltiples niveles. Investigaciones 
sobre neuroimagen funcional y electroencefalogra-
fía han demostrado que la música activa más partes 
de la mente que ningún otro estímulo, y que puede 
modular la actividad en prácticamente todas las 
estructuras cerebrales.

El que atletas de alto rendimiento usen la músi-
ca en sus entrenamientos, no es solo una forma de 
motivación, la música ha demostrado que ayuda en 
el deporte a aumentar la resistencia y alcanzar ré-
cords históricos. Imágenes de deportistas, como la 
de Michael Phelps con los auriculares escuchando 

música justo antes de lanzarse 
a la piscina para competir, son ya habi-
tuales. Y es que, escuchar música mien-
tras hacemos deporte, puede ayudar a 
“confundir” nuestro cerebro y anular 
las constantes señales de fatiga. Los ci-
clistas que escuchan música requieren 
un 7% menos de oxígeno para hacer el 
mismo entrenamiento que los ciclistas 
que lo hacen en silencio. Haile Gebrselas-
sie, doble campeón olímpico de los 10.000 
metros y doblemente plusmarquista mun-
dial de maratón, ha reiterado varias veces 
que la música le da el ritmo que encaja per-
fectamente con el que necesita para alcanzar 
su ritmo récord. 

UNA MEDICINA QUE NO ES NUEVA
La Organización Mundial de la Salud (OMS) 
definió la salud como un estado completo de 
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El Hospital de Barcelona dispone de un 
programa de musicoterapia para pacientes 

ingresados en colaboración con el Máster en 
Musicoterapia de la Universidad de Barcelona. 

bienestar físico, mental y social, y no simplemen-
te como la ausencia de enfermedad. Por ello, la 
música también ha llegado a la medicina. El ori-
gen de la terapia musical en los hospitales empezó 

durante la Segunda Guerra Mundial. Los volunta-
rios acudían a los hospitales a tocar y cantar, y los 

médicos y enfermeras comenzaron a notar cambios 
importantes en los pacientes. Thomas Edison ya 

avanzó que el doctor del futuro no daría tantas medi-
cinas, sino que interesaría a sus pacientes en el cuidado 

de la estructura humana y también en la causa y preven-
ción de la enfermedad. Mucho se ha avanzado en medicina y 

tratamientos, pero no podemos olvidar que no solo somos un 
cuerpo y que la mente también debe cuidarse. La musicoterapia 

es una disciplina que utiliza la música con una finalidad preventiva 
y terapéutica.

‘EL EFECTO MOZART’ Y LA EVIDENCIA CIENTÍFICA
En el área de la musicoterapia, la literatura científica está también 
creciendo de forma exponencial. Muchos artículos revelan que la 
música influye en el sistema inmune, en los receptores del dolor, 
en la angustia emocional, en la frecuencia cardíaca o respiratoria, 
en la presión arterial y en la inflamación crónica generada por el 

estrés. Uno de los primeros trabajos sobre este tema, y que abrió la 
puerta a toda la investigación de la que actualmente disponemos, es 

el estudio conocido como El efecto Mozart. En 1993, Rauscher, médi-
co neurólogo de California y sus colaboradores, hicieron la sorpren-

dente afirmación de que tras escuchar “Sonata para dos pianos K448” 
de Mozart, durante diez minutos, los pacientes mostraban habilidades 
de razonamiento significativamente mejores que las del grupo control. 

Desde estos primeros estudios, un conjunto emergente de literatura 
aborda intervenciones musicales basadas en la evidencia a través de ex-

perimentos científicos. El estilo de trabajo armónico de J. S. Bach en las 
versiones en modo mayor indicó un aumento significativo de los niveles 
de inmunoglobulina A (primera línea defensiva contra las infecciones 
bacteriana y víricas). Por este motivo, la pieza “Magnificat en do mayor 

BWV 243” de J. S. Bach también se ha utilizado para mejorar la respuesta 
inmunológica de pacientes con neumonía, a los que se les recomendaba 

escucharla treinta minutos, durante tres días consecutivos. 
Escuchemos, por tanto, más música en nuestra vida, entrenemos con 

música y pongámonos la melodía que más nos relaje o motive cuando 
enfermemos. Imaginemos nuestras neuronas y linfocitos a ritmo de 

Mozart, Vivaldi o Debussy. Disfrutemos de un acto sencillo como es 
el de escuchar música, pero lleno de increíbles beneficios difíciles 

de cuantificar. •
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EL  PEL IGROSO 
AUMENTO
DEL CONSUMO
DE BEBIDAS 
ENERGÉTICAS

por Sergio Escartín

Un grupo de jóvenes adolescentes va ca-
minando por la calle o está charlando tranqui-
lamente en un parque y algunos de ellos, en 
ocasiones incluso son niños, con una lata de 
bebida energética en la mano. La imagen es 
cada vez más habitual y muy fácil de encontrar 
si se levanta la cabeza y observamos nuestro 
entorno. Las bebidas energéticas son hoy en 
día una de las bebidas más populares entre 
jóvenes y adolescentes. Según una encuesta 
europea de Beneo realizada entre 5.000 con-
sumidores, 8 de cada 10 jóvenes europeos bus-
can productos que estimulen su energía. En 
España, si nos basamos en los últimos datos 
de ESTUDES (del Plan Nacional de Drogas), 4 
de cada 10 estudiantes de entre 14 y 18 años las 
han probado y el 16% admite haber mezclado 
alcohol con bebidas energéticas en los últimos 
30 días. Su consumo es mayor en los chicos 
(49,7%) que en las chicas (31,1%). Alejadas del 
ambiente festivo, el consumo y popularidad 
de estas bebidas también crece en el día a día. 

“Bajo mi punto de vista por dos razones. La 
primera por los efectos que producen tras la 
ingesta y, en segundo lugar, porque se ha con-
vertido en un ritual social, para convertir al 
adolescente en uno más de su grupo al com-
partirla con sus iguales. Se trata de una opción 
muy atractiva, tanto a nivel visual como por 
el contenido de cafeína, taurina, en ocasiones 
azúcar y otros estimulantes”, cuenta la docto-
ra Sara Mayero, psiquiatra del Hospital HLA 
Moncloa. 

Actualmente, la definición de bebidas ener-
géticas no está recogida específicamente en la 
normativa y se incluyen dentro de las bebidas 
refrescantes. Tampoco existe una regulación 
de los ingredientes permitidos, sus concentra-
ciones máximas o sus posibles combinaciones. 
En muchas de ellas, la cafeína es el ingredien-
te principal de esas latas, pero además de una 
gran cantidad de azúcar, contienen también 
taurina, L-carnitina, D-glucurono-y-lacto-
na, vitaminas e incluso ingredientes a base 

Son muchos los jóvenes que consumen de forma habitual estas be-
bidas, sin ser conscientes de los peligros y problemas mentales que 
conlleva la ingesta excesiva de cafeína y de algunas de las sustancias 
que contienen estas latas que se han puesto de moda. 

EL NIVEL DE CAFEÍNA  
EN UNA LATA  

DE 330 ML  
EQUIVALE A 4 CAFÉS
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PESO CORPORAL

50 kg

PESO CORPORAL

70 kg

PESO CORPORAL

60 kg

PESO CORPORAL

80 kg

Núm. de 
latas

0,7

Núm. de 
latas

0,9

Núm. de 
latas

0,8

Núm. de 
latas

1

defienden su capacidad “neuroprotectora e 
incluso beneficiosos a nivel cognitivo y a la 
hora de potenciar los efectos del ejercicio 
físico”–como apunta Mayero–, otros deter-
minan que los efectos podrían afectar el ce-
rebro en desarrollo. Y más cuando hablamos 
de consumirlas entre los jóvenes. “En el caso 
del abuso, dichas sustancias son especialmen-
te nocivas en niños y adolescentes, ya que su 
cerebro sigue evolucionando y, por tanto, 
es más sensible ante cualquier daño secun-
dario al mismo y por el riesgo del consumo, 
principalmente con alcohol, que agravaría 
sus consecuencias. El abuso de cafeína sí 
ha demostrado efectos perjudiciales en los 
jóvenes a distintos niveles. Puede producir 
daños a nivel cardiovascular, como taquicar-
dias, arritmias o síncopes. A nivel del estado 
de ánimo, también se han descrito casos de 
manía o irritabilidad”, advierte la doctora.  

TRASTORNOS MENTALES
El excesivo consumo diario de estas bebidas, 
mezcladas con el alcohol y con drogas como 
la cocaína y otros estimulantes, anticipa fu-
turas enfermedades mentales y trastornos del 
comportamiento. “Es evidente que su abuso 
puede provocar síntomas psiquiátricos que en 
personas vulnerables pueden desencadenar 
en una enfermedad mental. Se han descrito 
trastornos asociados al abuso de estas bebidas, 
como la recaída en sintomatología psicótica 
en pacientes con esquizofrenia previa e in-
cluso episodios psicóticos en pacientes sin 
antecedentes. También se han relacionado 
con trastornos de ansiedad, descompensacio-
nes afectivas asociadas al trastorno bipolar e 
ideas de suicidio, incluso en pacientes sin an-
tecedentes”, apunta la psiquiatra del Hospital 
HLA Moncloa. 

Respaldadas por grandes campañas de 
marketing que solo destacan su ganancia de 
energía y mejora del estado de alerta, son ya 
muchos los nutricionistas –por el exceso de 
azúcar de las bebidas– y los psiquiatras –de-
bido a los diferentes trastornos mentales– que 
comienzan a tener en sus consultas a pacien-
tes cada vez más jóvenes. De los típicos proble-
mas para dormir, problemas de aprendizaje y 
bajo rendimiento, a casos de insomnio, náu-
seas, vómitos, nerviosismo, fuertes dolores de 
cabeza... un sinfín de efectos secundarios que 
nunca aparecen en las notas y explicaciones 
de estas bebidas energéticas, cada vez más 
cuestionadas.  •

A PARTIR DE ESTAS 
CANTIDADES SE PUEDEN 

SUFRIR TRASTORNOS 
DEL SUEÑO

de plantas como ginseng, guaraná y ginkgo, 
poco recomendables para la edad de creci-
miento. “Algunas de estas bebidas incluyen 
guaraná. Es una planta de Brasil que contiene 
guaranina, que al fin y al cabo es cafeína, con 
el doble aproximadamente de concentración 
que la obtenida en los granos de café, con lo 
cual potencia el efecto de la propia cafeína”, 
afirma Mayero. 

La OMS establece que el límite aconse-
jable diario de cafeína debe estar en los 400 
mg diarios. En el caso de esas bebidas, las la-
tas contienen 32 mg de cafeína por cada 100 
mililitros, lo que en un volumen estándar de 
320 mililitros suponen 102,4 mg de cafeína, 
claramente por encima de la dosis aconsejada 
como positiva en latas de 500 mililitros, ya que 
significa ingerir de golpe 160 mg de cafeína. 

La cafeína es un estimulante que afecta el 
sistema nervioso y, aunque algunos estudios 
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por Ona Falcó

No es ningún secreto que una correcta 
alimentación es completamente necesa-
ria para afrontar y recuperarse de cual-
quier enfermedad. Tras un periodo de 
reposo en cama, es normal que nuestros 
músculos se hayan debilitado y que inclu-
so hayamos perdido algo de peso. Cuando 
estamos enfermos nuestro cuerpo requie-
re más energía porque el sistema inmu-
nitario trabaja para combatir los patóge-
nos, una energía que podemos adquirir 
a través de alimentos ricos en proteínas, 
vitaminas y minerales. 

La coordinadora de Nutrición del 
Grupo HLA, Rocío Bueno, apunta que “es 
imprescindible mantener un buen estado 
de nutrición para fortalecer el sistema in-
munitario. En nuestra dieta deben primar 
las frutas y verduras, alrededor de un 50% 
de todo lo que consumimos. También son 
importantes los macronutrientes como 
los hidratos de carbono, las proteínas y las 
grasas saludables”. 

Pero, ¿cómo obtenemos los nutrientes 
adecuados para el buen funcionamiento 
del organismo? La respuesta es bien sen-
cilla. Aparte de seguir una dieta variada 
en un entorno sano, Bueno explica que 
“podemos ingerir hidratos de carbono 

a través de los cereales, el pan 
o los tubérculos, y proteínas 
de buena calidad mediante la 
carne, el pescado, los huevos o 
las legumbres. En cuanto a las 
grasas saludables, principalmente 
provienen del aceite de oliva virgen 
extra y de productos como el aguacate 
o los frutos secos”. 

FUENTES PROTEICAS
Cabe mencionar que dentro del universo 
de las proteínas existen diversos tipos. Por 
un lado, están las de origen animal (carne, 
pescado, huevo y lácteos) y, por el otro, las 
proteínas vegetales, que a menudo pasan 
desapercibidas y son igual de relevantes. 

“Legumbres como las habichuelas, 
las lentejas, la soja o los cacahuetes son 
una gran fuente proteica. Y, si además las 
combinamos con cereales, potencian su 
poder de absorción”, dice Bueno. Tam-
bién añade que “no es estrictamente ne-
cesario consumir producto animal. Los 
veganos y los vegetarianos, siempre que 
sigan una buena pauta de combinaciones,  
solo necesitarán suplementar la vitamina 
B12, que proviene únicamente del reino 
animal”. 

PORCENTAJES ADECUADOS
Los expertos en nutrición de la Escue-
la de Salud Pública de Harvard publi-
caron una guía para preparar comidas 
equilibradas y saludables. “El plato de 
Harvard consiste en un 50% de frutas 
y verduras, que podrían estar presentes 
en una ensalada o en unas verduras sal-
teadas; 25% de hidratos de carbono pre-
feriblemente integrales y, por último, 
25% de proteína”, cuenta Rocío Bueno. 
Un ejemplo para seguir el esquema de 

La receta mágica para recuperarse de una dolencia 
no existe. No obstante, hay una serie de alimentos y 
nutrientes que pueden ayudar a combatirla y fortalecer 
nuestro sistema inmunitario. 

PLATOS PARA 
RECUPERARSE 
DE UNA 
ENFERMEDAD
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este plato podría ser tan sencillo como 
pollo asado con patatas, en el que cada 
uno ocupa un 25% del total, y la otra mi-
tad compuesta por unas verduras sal-
teadas. Si hay postre, mejor que sea fru-
ta; el aliño que sea con aceite de oliva, y, 
si hay bebida, complementar la ingesta 
con agua. 

PROPUESTAS EQUILIBRADAS
Tal como la tradición cultural y los con-
sejos de nuestras abuelas dicen, la clá-

sica sopa de verduras es especialmente 
revitalizante y sanadora. Sin embargo, 
para tratar de evitar las harinas refina-
das, en vez de usar pasta podemos incor-
porar fideos de espelta, integrales o in-
cluso sustituirla por garbanzos o quinoa. 
Rocío Bueno afirma que “normalmente 
eliminamos la verdura que empleamos 

para cocinar el caldo, pero podríamos 
reaprovecharla e incluirla en tro-

zos o triturada”.
Otra posibilidad factible 

sería una crema hecha de 
todo tipo de verduras a es-
coger (zanahoria, calabaza, 
calabacín, cebolla, etc.), 
con garbanzos y huevo pi-
cado. La combinación de 
50% de verduras y 50% 
de legumbres también es 
lícita, porque estas últi-
mas aportan proteínas e 

hidratos de carbono a la 
vez. Con una base similar 

de porcentajes, una ensalada 
templada de alubias blancas 
y hortalizas asadas también 

sería correcta. 
¿Y qué pasa con las especias? 

¿Ayudan de alguna forma a comba-
tir las enfermedades? Bueno cree que 

“el papel de las especias a nivel inmuni-
tario es pequeño. La cantidad que con-
sumimos suele ser poca, pero es verdad 
que todo suma”. El jengibre tiene pro-
piedades antiinflamatorias, así como la 
cúrcuma, que además es antioxidante. 

¿QUÉ DEBEMOS EVITAR?
Ahora que ya tenemos claro qué alimen-
tos son más adecuados para reincorpo-
rarse al ritmo de vida habitual, debemos 
conocer aquellos de los que es mejor ale-
jarse. “En la medida de lo posible hay que 
evitar los productos con harinas refina-
das, grasas de mala calidad, saturadas o 
trans, y el aceite de palma. Más allá de las 
grasas que contiene, también es muy per-
judicial para el medio ambiente. Es im-
portante consumir producto local, fresco 
y, si puede ser, de temporada. Cuantos 
más elementos sin etiqueta en nuestro 
carro de la compra, mejor. A pesar de que 
cada vez existen procesados más buenos, 
no se pueden comparar unas galletas con 
un bote de alubias”, concluye Bueno. •

Batidos y ‘smoothies’

A menudo es difícil ponerse a coci-
nar si tenemos un déficit de ener-
gía y hemos perdido fuerza mus-
cular. Si lo que se quiere es ingerir 
calorías y nutrientes sin realizar 
mucho esfuerzo, los batidos y los 
smoothies son la solución perfecta. 
Las bebidas que incluyen fruta y 
algún tipo de lácteo (leche, yogur 
o queso) son un recurso para com-
batir la fatiga, pero en ningún caso 
sustituyen una comida. 

Con el objetivo de reforzar las 
defensas y prevenir o recuperar-
se de enfermedades, el smoothie 
de arándano azul contiene una 
elevada proporción de polifenoles, 
antioxidantes, vitamina D y zinc. 
Uno de piña, mandarina y jengi-
bre, por su parte, es una opción 
rica en vitamina C y antioxidantes. 

Para el desayuno en época 
estival, un smoothie verde de kale, 
espinacas, apio y frutas como el 
plátano y la manzana contiene 
selenio, zinc y vitamina C. Se pue-
den añadir unas semillas de lino 
para aportar un toque y mejorar la 
salud digestiva. 

Finalmente, otra propuesta es el 
jugo de remolacha con zanahoria, 
un remedio casero rico en betaca-
roteno, antioxidante natural que 
ayuda a sintetizar la vitamina A, 
y hierro, imprescindible para la 
formación de hemoglobinas y la 
lucha contra la anemia. 
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DUERME TU MENTE

Piel sana, piel bonita
Paidós

Severance
Apple TV+

Aqua Alarma:
beber agua a diario
iOS y Android

La piel es el mayor órgano 
de nuestra piel y por ello 
es imprescindible invertir 
tiempo en cuidarla. La 
doctora Ana Molina nos 
explica en esta guía qué 
estructura y funciones tiene 
la piel, qué hábitos debemos 
incorporar a nuestra rutina 
para mantener una piel saludable y cómo 
retrasar su envejecimiento. También aborda 
otros temas, como la belleza, la medicina 
estética y las enfermedades cutáneas más 
frecuentes. 

Una oficina donde los 
recuerdos del trabajo se 
separan de los recuerdos 
personales al acceder al 
ascensor de la oficina y 
al salir de él. Sin poder 
recordar nada de esa 
otra parte de la vida. La 
surrealista premisa de 
Severance (Separación) 
explora cómo viven y sufren los humanos 
esa división de la personalidad en una 
inquietante atmósfera de thriller psicológico 
que ha cautivado a la crítica.  

Esta aplicación ayuda a 
recuperar y mantener el 
hábito saludable de beber 
agua. Aqua Alarma permite 
programar recordatorios 
y añadir también otros 
líquidos como té, cafés o 
zumos. Durante el proceso, 
un personaje en forma de 
gota motiva para conseguir 
cada logro y te ayuda a 
poner en orden la salud, el metabolismo y el 
equilibrio hídrico. 

Meditar es una forma efectiva de 
relajarse y dormir, algo que es especial-
mente útil después de un día intenso 
que haya requerido un alto grado de 
concentración o de una jornada de tra-
bajo ajetreada. Se ha demostrado que 
las técnicas de atención plena mejoran 
la calidad del sueño, reducen la fatiga y 
mitigan el insomnio en personas que 
tienen problemas para dormir, ya que 
les ayuda a relajarse mucho más y a li-
berarse antes del estrés.

La tendencia de la mente a quedar 
atrapada en pensamientos es qui-
zás más fuerte a la hora de acostarse, 
cuando de repente nos detenemos y nos 
quedamos quietos. La cabeza comien-
za a dar vueltas y en ese momento la 
conciliación del sueño se complica. La 
meditación para dormir es una expe-
riencia específica y guiada que ofrece 

una ayuda natural para dormir por sí 
sola, que nos permite dejar atrás el día, 
todo lo que sucedió y todo lo que se dijo, 
para que podamos descansar la mente 
y al mismo tiempo el cuerpo. 

Una meditación de exploración cor-
poral facilita la conexión con los peque-
ños hormigueos, latidos y repiqueteos 
que a menudo ni siquiera se perciben. Lo 
más recomendable es realizar la medita-
ción durante 20 minutos, y puede reali-
zarse incluso mientras se está acostado 
en la cama y con los ojos cerrados, algo 
que además es perfecto para dormir. El 
sueño es tan crítico para el bienestar 
como la comida, el agua o el ejercicio 
físico. Los estudios demuestran que 
dormir regularmente menos de siete 
horas aumenta el riesgo de desarrollar 
enfermedades del corazón, diabetes y 
hábitos alimenticios poco saludables. •

Meditar antes de dormirse
Las técnicas de atención plena mejoran la calidad 
del sueño, rebajan la fatiga y mitigan el insomnio en 
personas que tienen problemas para conciliar el sueño. 

Libro

Serie

App
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