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1.- Introducción general

La Organización Mundial de la Salud (OMS) define la salud como “un estado de completo

bienestar físico, mental y social”, lo que supone que este concepto va más allá de la existencia

o no de una u otra enfermedad. En consecuencia, más que de una vida sana hay que hablar de

un estilo de vida saludable del que forman parte la alimentación, el ejercicio físico, la

prevención de la salud, el trabajo, la relación con el medio ambiente y la actividad social.

Llamamos hábitos saludables a todas aquellas conductas que tenemos asumidas como propias

en nuestra vida cotidiana y que inciden positivamente en nuestro bienestar físico, mental y

social. Determinan la presencia de factores de riesgo y/o de factores protectores para el

bienestar.

En algún momento de nuestras vidas nos planteamos la necesidad o el deseo de tener hábitos

saludables y mejorar nuestra calidad de vida y lo primero que viene a nuestra mente es comer

sano, no fumar, descansar o ir al gimnasio; y en muchos casos las consecuencias de empezar a

tener una vida saludable se refleja en nuestro día a día.

La salud y el deporte es el aspecto más importante de nuestra vida. No hay nada más

importante que la salud para cualquier ser humano. Cuando estamos sanos y en forma podemos

disfrutar bien de nuestra vida. Podemos hablar con nuestro ser querido, podemos reír, sonreír,

viajar, disfrutar de la comida y dormir bien.

Nuestra salud y estado físico son más valorados que nuestra riqueza. De hecho, nuestros

mayores siempre se han centrado en la parte de la salud y el fitness. Lo atesoran como riqueza.

Para mantener una buena salud y un buen estado físico en todo momento, debemos cuidar la

higiene y el saneamiento a nuestro alrededor. Nuestra salud es un tesoro intangible que requiere

la voluntad de mantener unos hábitos saludables.

Pero cuando nuestra salud y estado físico no están en buenas condiciones, no podemos hacer

nada correctamente y nos quedamos atrás. No podemos disfrutar comiendo, viendo deportes
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o películas. Nuestro estado de ánimo siempre sigue siendo negativo e incluso no podemos

dormir bien. Los hábitos saludables son una serie de decisiones que tomas en tu día a día y que

te permiten sentirte mejor. Incluso ayudan a prevenir problemas de salud.

Sin embargo, estos implican un cambio de comportamiento. Esta situación no siempre es

sencilla, pero tampoco resulta imposible.

Lo hábitos saludables en los que se centra este informe son los siguientes:

● Alcohol: La ingesta moderada de alcohol previene el  estado de salud general.

● Tabaco: Los tóxicos presentes en tabaco es  uno de los enemigos de la salud pública.

● Actividad física: La actividad física habitual reduce el riesgo de enfermedades crónicas

y se asocia a un mayor bienestar general.

● Alimentación: La alimentación tiene un peso fundamental en nuestros consejos para

una vida saludable.

● Salud mental: La actitud es básica para mejorar tu calidad de vida y tu salud. Aprender

a desarrollar las fortalezas e incrementar el afecto positivo. Así como conseguir

controlar el estrés y mejorar el bienestar general.

Este diagnóstico ha sido realizado por el PFAE GJ Puerto Dinamiza 2021 a petición de la

Concejalía de Deportes y Salud del Ayuntamiento de Puerto de la  Cruz.

“Nuestros cuerpos son nuestros jardines, nuestras voluntades son nuestros jardineros” William

Shakespeare

“Una parte nunca puede estar bien a menos que todo esté bien”

Platón

“Solo porque no estés enfermo no significa que estés sano”

Proverbio popular
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2.- Datos de la muestra encuestada

Según los datos publicados por el INE (Instituto Nacional de Estadística) a 1 de enero de 2021
el número de habitantes en Puerto de la Cruz es de 30.179.

De los cuales son hombres un total de 14.681 y mujeres un total del 15.498

La media de edad de los habitantes de Puerto de la Cruz es de 47,43 años.

La población menor de 18 años en Puerto de la Cruz es de 3.668 (1.842 H, 1.826 M), el 12,2%.
La población entre 19 y 65 años en Puerto de la Cruz es de 19.132 (9.524 H, 9.608 M), el
63,4%.
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La población mayor de 65 años en Puerto de la Cruz es de 7.379 (3.315 Hombres, 4.064
Mujeres), el 24,5%.
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Si se introduce el total de personas censadas en Puerto de la Cruz, 30.179 habitantes, con una

margen de confianza del 99% y con un margen de error del 5%, resulta una recomendación

total de 652 habitantes a encuestar.

( https://www.questionpro.com/es/calculadora-de-muestra.html)

Finalmente la muestra utilizada ha sido de 707 personas, de los distintos barrios del municipio.

A continuación se describe esta muestra de 707 habitantes, en cuanto a las categorías de

género, edad, residencia en el municipio, barrios al que pertenece, y tipo de ocupación que

realiza:

Es gracias a las primeras seis preguntas que se ha podido dividir a la población, dado a lo

genéricas que son.

La primera pregunta hacía referencia a la edad de la persona, la cual se podía expresar en cinco

rangos: 16-18, 19-30, 31-45, 46-65, +65.
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No obstante, en el actual informe, los grupos de edad se ha agrupado en 3 grupos,:

- 16-30 años

- 31-65 años

- + de 65 años

Respecto a la segunda pregunta, hemos preguntado acerca del género de la persona

respondiendo al cuestionario, teniendo tres opciones; hombre, mujer y otro.

La tercera pregunta aludía a si vivía en Puerto de la Cruz. Y era vital pues al final el interés de

la muestra reside en los habitantes del municipio.
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También era fundamental saber a qué zona del Puerto de la Cruz pertenecía la persona, por ello

se le preguntaba por su barrio: Punta Brava, Casco, Las Dehesas, La Vera, San Antonio y el

Botánico - La Paz.

Para ir concretando el perfil del encuestado o encuestada, la quinta pregunta se enfoca en la

profesión, contando con un gran abanico de respuestas; estudiante, trabajador/a, autónomo/a,

amo/a de casa, entre otras.
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Una vez que ya se reconstruyen las características básicas de las personas que se están

adentrando al cuestionario, se les pide en la pregunta sexta que respondan cómo consideran que

es su estilo de vida. Sedentaria, activa o ambas.

En resumen, la muestra es representativa de la población portuense, en cuanto a género, grupos

de edad, residencia en el municipio, residencia en uno de los barrios del municipio y tipo de

actividad que realizan. Una muestra representativa es una pequeña cantidad, parte o

subconjunto de un conjunto o entidad mayor de personas, y tiene las mismas propiedades que

la población mayor de la que es representante.
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2.- Cuestionario y metodología realizada

El siguiente informe se ha llevado a cabo a través de los datos recogidos de 707 cuestionarios

(como método cualitativo y cuantitativo de investigación) realizados a pie de calle por el grupo

de alumnado-trabajador del PFAE-GJ Puerto Dinamiza 2021 en todos los barrios del Puerto de

La Cruz, y a diferentes horas del día, con el objetivo de facilitar la información obtenida a la

Concejalía de Salud y Deportes, de manera que se abarcase una muestra representativa de la

ciudadanía portuense.

Este formulario realizado a través de Google forms, consta de 61 preguntas, teniendo en

cuenta un apartado para las observaciones. Dentro del cuestionario contamos con preguntas

cerradas, y preguntas abiertas, con libre elección del usuario/a.

El cuestionario que se ha confeccionado para este informe es el siguiente:

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSciLJj5i5ROjaC_UwD8k3erPmGTsQgvFpkkMp5

ZJbUb368o0w/viewform

Hábitos de vida saludable en Puerto de la Cruz

Este cuestionario pretende establecer una primera toma de contacto para conocer los hábitos

saludables de los/as vecinos/as del Puerto de la Cruz. Será de forma anónima y confidencial.

Gracias por tu colaboración.

*Obligatorio

1. Edad

● 16-18 años

● 19 - 30 años

● 31 - 45 años

● 46 - 65

● +65
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2.Género

● Hombre

● Mujer

● Otro

3. ¿Vive en Puerto de la Cruz?

● Sí

● No

4. ¿En qué barrio/zona vives?

● Punta Brava

● Casco Puerto de la Cruz

● Las Dehesas

● La Vera

● San Antonio

● Botánico-La Paz

5.¿Cuál es su ocupación principal en este momento?

● Estudiante

● Trabajador/a

● Jubilado/a

● Autónomo/a

● Amo/a de casa

● Paro / Desempleado/a

● Otro

6.¿Cómo considera que es su trabajo?

● Sedentario

● Activo

● Ambas opciones
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Alcohol. Preguntas relacionadas con el consumo de bebida alcohólica

7.¿Consume alcohol

● Sí

● No

8.¿A qué edad empezó a beber?

● Menor de 16 años

● Entre 16 y 18 años

● Más de 18 años

9.¿Por qué consume alcohol?

● Influencia social

● Momento puntual

● Disfrute

● Otro

10.¿Con qué frecuencia consume alcohol?

● A diario

● Alguna vez a la semana

● Los fines de semana

● Alguna vez al mes

● Cada varios meses

● Nunca

11.Si consume cada día ¿Qué cantidad de alcohol consumes diariamente?

● 1 copa/vaso día

● 2-3 copas/ vasos día

● 4-5 copas/ vasos día

● 6 o más copas/vasos día
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12.¿De qué tipo de alcohol?

Selecciona todos los que correspondan.

● Cerveza

● Vino

● Destiladas (Vodka, Tequila...)

● Licores

● Otros

13.¿Bebes estando enfermo/a?

● Sí

● No

● Tabaco

Tabaco: Preguntas relacionadas con el consumo de tabaco.

14.¿Fumas o has fumado?

● Sí, fumo a diario

● Sí, fumo pero no a diario

● No, fumo actualmente pero he fumado antes

● No, fumo ni he fumado nunca de manera habitual

● No sabe / No contesta

15.¿A qué edad empezó a fumar?

● - 18

● +18

16.¿Qué cantidad de tabaco fuma al día?

● 1-2 cigarrillo día

● 3-4 cigarrillo día

● 5-6 cigarrillo día

● Una caja

● Más de una caja
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17.¿Cuánto tiempo pasa desde que se levanta hasta que comienza a fumar?

● Menos de 1 hora

● 1 hora

● Más de 1 hora

● 18.

18. ¿Qué tipo de tabaco fuma?

● Cigarrillos

● Puros

● Tabaco para liar

● Cigarrillo electrónico

● Pipa

● Otros

19.¿Con qué frecuencia se expone al humo del tabaco en lugares cerrados? (Otras personas son

las que fuman)

● Nunca o casi nunca

● Menos de 1 hora al día

● Entre 1-5 horas al día

● Más de 5 horas al día

● Sólo los fines de semana

● No sabe/No contesta

20.¿Le gustaría dejar de fumar?

● Sí

● No

21.¿Ha intentado dejar de fumar alguna vez?

● Sí

● No
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Actividad Física. Preguntas relacionadas con la realización de actividades deportivas.

22.¿Practicas deporte o alguna actividad física?

● Sí

● No

23.En caso negativo, ¿Por qué?

24.En caso afirmativo, ¿Qué tipo de actividad?

● Caminar

● Gimnasio

● Deportes de equipo

● Actividad física al aire libre

● Otras

25.En caso afirmativo, ¿Qué tipo de actividad?

● 1 día/semana

● 2-4 días/semana

● 5 días/semana

● Todos los días

26.¿Cuánto tiempo dedicas a realizar actividad física al día?

● 30 min al día

● 1 hora al día

● 2 horas al día

● +3 horas al día

27.¿Cuántas horas pasas sentado/a al día?

● 1 hora

● 2-3 horas

● 4-8 horas

● + 8 horas
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28.¿Considera que el municipio fomenta la actividad física?

● Sí

● No

29.¿Por qué?

Alimentación. Preguntas relacionadas con la alimentación de los ciudadanos.

30.¿Cuántas comidas toma al día?

● 1-2

● 3-4

● 5

● Más de 5

31.¿Qué tipo de comida consume con más frecuencia?

Selecciona todos los que correspondan.

● Alimentos fritos

● Alimentos cocidos/hervidos/guisados/ al vapor

● Alimentos asados/ a la plancha

● Alimentos precocinados/ comida rápida

● Alimentos crudos

32.¿Añade sal a los alimentos cuando cocina?

● Sí

● No

● A veces

33.¿Añade azúcar a los alimentos?

● Sí

● No

● A veces

● Añade edulcorantes (sacarina, stevia...)
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34.¿Qué suele beber en mayor cantidad durante el día?

● Agua

● Refrescos

● Zumos naturales

● Zumos procesados

● Leche

● Bebidas energéticas

● Otro

35.¿Qué consideras que te hace falta para mejorar tu alimentación?

Selecciona todos los que correspondan.

● Más información

● Apoyo social

● Dinero

● Compromiso y motivación personal

● Tiempo

● Otro

36.¿Qué factor consideras más importante al elegir un alimento para su consumo?

Selecciona todos los que correspondan.

● Sabor

● Precio

● Composición nutricional

● Que sea agradable a la vista

37.¿Qué tipo de carne suele comer?

Selecciona todos los que correspondan.

● Res

● Cerdo

● Corral (pollo, pavo,...)

● No consumo carne

● Otras
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38.¿Cuántas veces consumes carne a la semana?

● Nunca

● 1-2 veces a la semana

● Diariamente

● Otros

39.¿Consume pescado en su dieta semanal?

● Nunca

● 1-2 veces a la semana

● Diariamente

● Otros

40.¿Cuántas piezas de fruta consumes?

● Ninguna

● 1-3 piezas al día

● Algunas a la semana

41.¿Cuántas verduras/hortalizas consumes?

● Ninguna

● 1-3 veces al día

● Algunas a la semana

42.¿Suele comer productos procesados? (Productos alterados con aditivos y

químicos.Ejemplos: pastas precocinadas, salchichas, etc.

● Nunca

● Alguna vez

● 1 o 2 veces por semana

● 3 a 5 veces por semana

● Diariamente

43.Si come alimentos especiales para su salud por razones personales (intolerancias,

alergias,razones médicas), ¿podría decirnos de qué tipo y en qué cantidad?
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44.A la hora de hacer la compra, ¿revisa las etiquetas de los alimentos?

● Sí

● No

● Depende del producto

45.En caso afirmativo, ¿Por qué motivo?

Selecciona todos los que correspondan.

● Para ver las calorías

● Para ver los ingredientes

● Para ver el contenido en azúcar

● Para ver el contenido en grasa

● Otros

46.Si toma algún tipo de vitaminas o complementos alimenticios, ¿Podría decirnos de qué tipo?

Salud Mental. Preguntas relacionadas con la salud mental de los/as ciudadanos/as

47.¿Tiene problemas para dormir?

● Sí

● No

● A veces

48.¿Toma algún medicamento para dormir?

● Sí

● No

● A veces

49.¿Cuántas horas duerme al día?

● Menos de 4 horas.

● Entre 4 y 6 horas

● Entre 6 y 8 horas.
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● Más de 8 horas.

50.¿Sientes energía y vitalidad al levantarte?

● Si

● No

51.¿Tiene usted sensación de estar decaído/a o deprimido/a?

● Nunca

● A veces

● Casi todos los días

● No sabe / No contesta

52.¿Se ha notado con frecuencia agobiado/a o en tensión?

● Si

● No

● A veces

53.Por norma general, ¿Consideras que tu trabajo o tu rutina diaria afecta a tu estado de ánimo?

● Si

● No

● No sabe / No contesta

54.Durante el último mes, ¿Ha tenido algún problema en su trabajo o en su vida cotidiana

debido a estados emocionales?

● Sí

● No

● No sabe / No contesta

55.Si tiene algún problema, ¿A quién acude?

Selecciona todos los que correspondan.
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● Amigos/as

● Familiares

● Religión

● Profesionales de la salud

● Nadie

56.¿Has acudido alguna vez a un/a psicólogo/a?

● Sí

● No

● No sabe / no contesta.

57.¿Sufres de...?

Selecciona todos los que correspondan.

● Estrés

● Ansiedad

● Depresión

● Otros

● Nada

58.¿Actualmente estás tomando algún medicamento (ansiolíticos, antidepresivos,...) ?

● Sí

● No

● No sabe / No contesta

59.En caso afirmativo:

● Bajo receta médica

● Automedicación

● NS/NC

60.¿Conoces los recursos de salud mental de los que dispone el municipio?

● Si

● No
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61. Observaciones (quiere añadir algo que sea importante o aclarar algún tema relevante para

ser tratado por el municipio.)
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``En primer lugar tú tomas una copa, después la copa se toma a la bebida, y por último es la
bebida quien te toma a ti.´´ -F. Scott Fitzgerald
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1. Introducción

Las bebidas alcohólicas están presentes en nuestra sociedad desde hace siglos y su consumo es

habitual por gran parte de la población. Muchas de las personas que consumen no parecen

sufrir efectos negativos, pero muchas otras los sufren tanto a corto como a largo plazo. El

alcohol es uno de los principales factores de riesgo de carga de enfermedad en España y,

además de ser una sustancia adictiva que puede ocasionar dependencia, contribuye al desarrollo

de múltiples problemas de salud y lesiones, incluyendo enfermedades cardiovasculares,

hepáticas, neuropsiquiátricas y enfermedades transmisibles, entre otras. También existe una

sólida evidencia de la asociación del consumo de alcohol y ciertos tipos de cáncer, con una

relación dosis-respuesta demostrada, lo que implica que cualquier nivel de consumo aumenta el

riesgo de cáncer.

El alcohol, al estar normalizado por la sociedad suele ser muy frecuente su adquisición.

Además, el impacto del consumo del alcohol va más allá de la salud de la persona bebedora, ya

que puede producir daños a terceras personas y a la sociedad en su conjunto: accidentes de

tráfico, conductas violentas, desempleo y absentismo laboral entre otros.

El informe sobre la Carga Global de Enfermedades en 2016 demuestra claramente la

contribución del alcohol a la mortalidad, la discapacidad y los problemas de salud, a nivel

mundial. La carga de enfermedad se concentra especialmente en la población entre 15 y 49

años, para quienes el alcohol fue el principal factor de riesgo a nivel mundial en 2016, con un

3,8% de las muertes de mujeres y el 12,2% de las muertes de hombres atribuibles al consumo

de alcohol.

Debido a la carga atribuible al alcohol, el seguimiento y la vigilancia del consumo de alcohol

forman parte de varios marcos internacionales, sobre todo del Plan de Acción Mundial de la

OMS para la Prevención y el Control de las Enfermedades No Transmisibles 2013-2020 (con la

meta específica de reducción relativa de al menos un 10% del uso nocivo del alcohol), del

Objetivo de Desarrollo Sostenible (ODS) 3.5 (fortalecimiento de la prevención y el tratamiento

del consumo nocivo de alcohol) y la Estrategia mundial para reducir el uso nocivo del alcohol

de la OMS. La OMS actualmente está elaborando el Plan de Acción 2022-2030.
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2. Interpretación de la información recogida

1. ¿Consumes alcohol?

En respuesta a la pregunta “¿Consumes alcohol?” se puede observar lo que expresa la muestra,

es una gran diferencia entre las mujeres y los hombres.

Las mujeres en los diferentes rangos de edad han respondido que sí consumen alcohol con

un 100%, mientras que los hombres en los tres rango de edad afirman que consumen alcohol

con un más de 60%.

2. ¿A qué edad empezó a beber?

Tras saber las personas que consumen alcohol, le preguntamos “¿A qué edad empezó a beber?”

Donde se ha observado que la mayoría de las personas encuestadas comenzaron a beber

siendo menores de edad. Los únicos intervalos que muestran alguna diferencia son: las

mujeres de 31 a 65 años con 65,1% eran menores de edad y los hombres de más de 65 años con

71,4% eran menores de edad cuando comenzaron a beber.
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3. ¿Por qué consume alcohol?

A la pregunta, “¿Por qué consume alcohol?”, hay diferencias entre los géneros.

Mientras que los hombres, independientemente de la edad, la respuesta más significativa ha

sido la de consumir alcohol por disfrute, seguida muy de cerca por otra de las opciones de

respuesta, la de consumir alcohol en momentos puntuales.

En el caso de las mujeres, se encuentran más diferencias entre los grupos de edades, mientras

las mujeres jóvenes, reconocen tomar alcohol mayoritariamente por disfrute, el resto de grupo

de edades de las mujeres, lo hace  de forma puntual.
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4. ¿Con qué frecuencia consume alcohol?
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Tras conocer el motivo por el que consumen alcohol, queríamos saber “¿Con qué frecuencia

consume alcohol?” El consumo de alcohol asociado a los fines de semana, parece ser una

característica significativa en los y las  jóvenes de nuestra muestra.

Mientras que el consumo a diario, parece ser más significativo, en los hombre de edad

superior a los 65 años con un 46,9%.

Y curiosamente, en el caso de las mujeres de más de 65 años, es el caso contrario, lo que más

las definen, es decir, es el consumo de alcohol en algún momento del mes con un 50%.
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5. ¿De qué tipo de alcohol?

A la pregunta ¿De qué tipo de alcohol?, podemos observar que en el rango de 16-30 años

predomina en hombres las cervezas y bebidas destiladas. En las mujeres predomina el

consumo de cerveza y vino.

En el rango de 31-65 años tanto en hombres como en mujeres el alcohol que más consumen es

la cerveza, además siguiéndolo el vino como segunda opción.

En el rango de 65 años en los hombres predomina el vino y en las mujeres cerveza.
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6. Si consume cada día, ¿qué cantidad de alcohol consumes diariamente?

A la pregunta, ¿Qué cantidad de alcohol consumes diariamente?, podemos observar una

tendencia superior en el caso del consumo de 1 copa al día, en las mujeres jóvenes.
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En las mujeres del rango entre 16-30 años consumen una copa diariamente con un 47,1%,

mientras que en el caso de los hombres de 16-30 años consumen de 1 copa a diario con un

39.4% de las respuestas.

Cuando el número de copas al día aumenta, entre 2-3 copas, los resultados se invierten,

siendo los hombres jóvenes quienes acumulan un 33.3% de los resultados, frente al 23.5% de

las mujeres.

Y al volver a aumentar el número de copas diarias, de 4-5 copas, los resultados se igualan,

con un 21.2% en el caso de los hombres y un 20.6% en el caso de las mujeres.

En el caso del rango de edad entre 31-65 años, se puede observar una tendencia a consumo

diario de 1 copa en ambos géneros, pero en el caso de los mujeres casi se duplica, como se

puede ver en las gráficas, las mujeres (42.1%) frente a los hombres (27.8%). No obstante,

cuando el número de copas al día aumenta, los datos vuelven a invertirse en cuanto a

género se refiere. Es el caso de los hombres (52.8%) quienes reconocen consumir mayor

cantidad de alcohol diaria, que las mujeres (42.1%). Si seguimos aumentando el número de

copas diarias, 4-5 copas o 6 o más copas al día, los resultados se igualan entre géneros. Los

hombres con 11.1% y 8.3%, y las mujeres con 10.5% y 5.3%.

Cuando se observan los resultados en el rango de edad de +65 años, se puede observar que en

el caso de las mujeres hay una tendencia más significativa hacia el consumo de 1 copa al día,

(80%), pero luego las puntuaciones bajan significativamente, con un 20% para aquellos casos

en lo que se consumen entre 2-3 copas al día.

No sucede lo mismo en los hombres de +65 años, donde el consumo se reparte entre 1 copa al

día (56.5%) ,  2-3 copas al día (39.1%) y 4-5 copas al día (4.3%).
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7. ¿Bebes estando enfermo/a?

A la pregunta, ¿Bebes estando enfermo/a? Se aprecia claramente en la gráfica que tanto los

hombres como las mujeres no beben estando enfermos/as en los diferentes rangos de edad.
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También se puede observar como en las respuestas afirmativas hay una diferencia entre

mujeres y hombres. Las mujeres cuanto más mayores son, disminuye el consumo estando

enfermas, mientras que los hombres va aumentando, dando un porcentaje de 12,9%.

3.  Casos minoritarios

Cuando se les pregunta a las personas encuestadas, por su género, 7 de ellas declina responder

y se decantan como otros en las edades comprendidas de 16 a 65 años. Aunque el número no

es significativo en comparación con la muestra total, es interesante incluir también el caso de

las minorías en este informe como parte de la realidad del municipio.

En cuanto a las respuestas de estos 7 casos, la mitad no consumen alcohol, mientras que la otra

mitad empezaron a consumir alcohol en los rangos de edad de menos de 16 a 18 años,

consumiendo la gran mayoría bebidas destiladas, por disfrute y los fines de semana, además,

no beben estando enfermos/a.

Hay que destacar una persona que consume más de 6 copas/vasos al día y además reconoce que

bebe estando enfermo/a.
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4.   Conclusiones generales

Tras el análisis descriptivo de las gráficas hemos podido obtener las siguientes conclusiones.

En primer lugar, se puede apreciar claramente cómo las personas han comenzado a beber
bebidas alcohólicas siendo menores de edad.

También, observamos en base a las respuesta a la pregunta si consumen alcohol tanto los
hombres como las mujeres consumen alcohol siendo más el porcentaje de mujeres que sí, pero
en menos cantidad que los hombres.

Por otro lado, también se encuentran diferencias en cuanto al tipo de alcohol que consumen,

las mujeres beben más cervezas y vinos, y los hombres más bebidas destiladas y cervezas,

siendo las primeras más agresivas para la salud.

En cuanto a la frecuencia de tomas, se puede apreciar como en el rango entre 16-30 años en los

dos géneros consume más los fines de semana, esto puede estar relacionado con que los

jóvenes suelen tener más ocio nocturno. Respecto al rango de edad de 31 a 65 años en los dos

géneros consumen alguna vez al mes o alguna vez a la semana y en el último rango de más 65

años las mujeres consumen alcohol alguna vez al mes mientras que los hombres consumen a

diario.
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``Dejar de fumar es fácil. Yo ya lo dejé unas cien veces.´´-Mark Twain

Informe sobre Hábitos de Vida Saludable de Puerto de la Cruz 36



1. Introducción

Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), el tabaco es la primera causa evitable de

enfermedad, invalidez y muerte prematura en el mundo. En Europa, el tabaquismo provoca

cada año 1,2 millones de muertes. Está directamente relacionado con la aparición de múltiples

enfermedades (de las cuales 20 son diferentes tipos de cáncer según la International Agency

por Research on Cancer (IARC) en su informe "World Cancer Report 2020") y es la principal

causa de buena parte de muertes por cáncer de pulmón y de más del 50% de las enfermedades

cardiovasculares.

El consumo de tabaco incrementa en un 70% el riesgo de morir prematuramente por diversas

enfermedades derivadas del consumo de tabaco. Este mayor riesgo es directamente

proporcional al tiempo que se lleva fumando, a la cantidad de cigarrillos que se fuman a diario,

a la profundidad de la inhalación del humo y al contenido en nicotina y alquitrán de la marca

fumada. El monóxido de carbono se encuentra en el humo del tabaco, y pasa a la sangre a

través de los pulmones. Es el responsable del daño en el sistema vascular por una parte, y de la

disminución del transporte de oxígeno a los tejidos de nuestro organismo, por otra. Produce

fatiga, tos y expectoración. La nicotina actúa sobre las áreas del cerebro que regulan las

sensaciones placenteras, provocando la aparición de dependencia. También actúa sobre el

sistema cardiovascular aumentando la frecuencia cardiaca y la posibilidad de arritmias.

Además, produce cambios en la viscosidad sanguínea y aumenta los niveles de triglicéridos y

colesterol.

El tabaquismo constituye un problema de salud pública que afecta tanto a personas fumadoras

como a no fumadoras. Afecta a las primeras porque, pese a ser una sustancia legal, la nicotina

se trata de una de las drogas que generan mayor dependencia, y la inhalación del alquitrán

junto con los diferentes elementos nocivos presentes en el humo del tabaco tienen

consecuencias nefastas en la salud. Y a las segundas porque, como fumadores/as pasivos,

también reciben indirectamente las sustancias tóxicas propagadas por el humo.
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Cabe destacar que, en España cada año mueren más de 54.000 personas aprox. debido al

consumo de tabaco, más que por los accidentes de tráfico y el consumo de drogas ilegales

juntos.

2. Interpretación de la información recogida

1. ¿Consumes tabaco?

En base a los datos obtenidos de la pregunta ¿consume usted tabaco? Se puede concluir que

un alto porcentaje de la población no fuma actualmente, siendo es de un 81,3%.

En relación a las gráficas, parece que los resultados están bastante igualados en cuanto a

géneros. Los hombres con porcentajes de 74.5%, 69.3% y 84.4% según edad que responden

NO, frente a las mujeres con porcentajes de 71%, 87.2% y 94%.

2. ¿A qué edad empezó a fumar?

Respecto a la pregunta de “¿A qué edad empezó a fumar?” se dieron a elegir dos posibles

opciones: mayor de 18 años o menor de 18 años.
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Se puede observar en los gráficos de barras como la mayor parte de la población empezó a

fumar siendo menor de edad. Confirmándose que el consumo de tabaco se inicia en la

actualidad y se ha iniciado en generaciones anteriores en edades tempranas.

En todos los rangos de edad, y en ambos géneros, el consumo de tabaco comienza desde la

minoría de edad, no obstante, un dato significativo se puede observar en los hombres mayores

de +65 años, de los cuales, un 85.2% empezaron a fumar siendo menores de 18 años y en el

caso de los jóvenes, un 75.5% también inicia su consumo de forma prematura, confirmando el

hecho de que con el paso de los años, las generaciones perpetúan los hábitos dañinos de

generaciones anteriores. Se podría pensar que en las generaciones actuales, plagadas de nuevas

tecnologías, información o ofertas atractivas, el consumo de tabaco a edad temprana habría

mermado en comparación con generación mayores, cuyos contextos de crecimiento no fueron

tan ricos, pero no es así. El consumo de tabaco sigue iniciándose en la sociedad en edades

tempranas.

3. ¿Qué cantidad de tabaco fuma al día?

En relación a la cuestión “¿Qué cantidad de tabaco fuma a diario? Se ofrecieron múltiples

respuestas a los participantes: 1-2 cigarrillos al día, 3-4 cigarrillos al día, 5-6 cigarrillos al día,

una caja y más de una caja.
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Antes de comenzar con los resultados, es interesante recordar que el 81.3% de la población

encuestada ha dicho que NO fuma, por lo que los resultados expuestos en este ítem hace

referencia al 19.7% restante que ha respondido que SÍ fuma.

En cuanto a las mujeres de entre 16-30 años, podemos destacar que lo que más se consume al

día es una caja al día con un 31,6%, después 1-2 cigarrillos diarios con un 26,3% y finalmente

con un 21,1% se encuentran las posibilidades de 3-4 cigarrillos y 5-6 cigarrillos diarios.

Las mujeres de 31 a 65 años, responden que consumen una caja al día con 33,3%, seguido de

5-6 cigarrillos diarios con 22,9%, 1-2 cigarrillos diarios con 20,8% y el último menor grupo

18,8% que consumen 3-4 cigarrillos. El porcentaje de mujeres que fuman más de 1 caja al día

sólo se encuentra en el grupo de mujeres de mediana edad, y supone un 4.2% de las respuestas.

Las mujeres de más de 65 años, consumen 5-6 cigarrillos en un 50%, 1-2 cigarrillos en un

25% y una caja el 25% de ellas.

En relación a la muestra masculina, los jóvenes de 16 a 30 años fuman entre uno y dos

cigarrillos al día con un 39,4%. Este factor dista a partir del rango de los 30 años donde el

porcentaje de hombres que consumen una caja es del 37,8% y entre los mayores de 65 años el

consumo de una cajetilla diaria aumenta hasta el 71,4%.

Informe sobre Hábitos de Vida Saludable de Puerto de la Cruz 40



Los hombres en el grupo de edad de 16 a 30 años, consumen preferentemente 1-2 cigarrillos al

día por un 39,4%, de 5-6 cigarrillos diarios en un 21,2%, seguidamente con un 18,2%

tenemos de 3-4 cigarrillos diarios y una caja. Finalmente, más de una caja con 3%.

Los hombres en el periodo de 31-65 años fuman predominantemente una caja 37,8%, luego de

5-6 cigarrillos de con un 22,2%, 3-4 cigarrillos diarios con un 17,8%, 1-2 cigarrillo 15,6% y

más de una caja 6,7%.

En los hombres de más de 65 años podemos apreciar que la gran mayoría fuma una caja al día

siendo un 71,4% y el restante 28,6% consumen entre 5-6 cigarrillos diarios.

4. ¿Con qué frecuencia se expone al humo del tabaco en lugares cerrados?

A continuación, se analizará la pregunta: ¿Con qué frecuencia se expone al humo del tabaco en

lugares cerrados?, se les han dado diferentes opciones a elegir: nunca o casi nunca, no sabe,

entre 1-5 horas al día, más de 5 horas al día, sólo los fines de semana y menos de 1 hora al día.

La respuesta más frecuente, es la opción de “Nunca o casi nunca”. Esto se puede deber a

que el consumo de tabaco está prohibido en los espacios públicos cerrados. Lo cual indica que
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la medida que prohíbe fumar en lugares cerrados incide significativamente en el bajo grado de

exposición al humo de la ciudadanía.

En el caso de los hombres existe una tendencia más significativa a sentirse expuesto a humo de

tabaco que en el caso de las mujeres.
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5. ¿Cuánto tiempo pasa desde que se levanta hasta hasta que comienza a fumar?

En la cuestión “¿cuánto tiempo pasa desde que se levanta hasta que comienza a fumar? Se ha

proporcionado diferentes posibilidades de respuesta: más de una hora, menos de una hora y una

hora.

En las gráficas se puede observar que en la mayoría de todos los rangos de edad dentro del

género femenino, desde los 16 hasta los 65 pasan más de una hora hasta que se levantan y

empiezan a fumar.

El género varón también desde los 16 hasta los 65 años pasa más de una hora hasta que fuman

el primer cigarrillo mientras que, a partir de los 65 años, hay una equivalencia entre más de

hora y menos de una hora.

Podemos deducir por los siguientes datos obtenidos que, en general, la población fumadora no

tiene la necesidad de consumir tabaco nada más levantarse de la cama.
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6. ¿Qué tipo de tabaco fuma?

A la pregunta: “¿Qué tipo de tabaco fuma?” se han dado a elegir entre los distintos métodos de

consumo de tabaco de hoy en día: Cigarrillos, Puros, Tabaco de liar, Cigarrillo electrónico,

Pipa, y Otros.

Existe una preferencia equivalente entre el cigarrillo y el tabaco de liar en el sector de las

mujeres jóvenes siendo un 42,9% cigarrillos y 40,5% tabaco de liar. A partir de los 30, la

tendencia se inclina hacia los cigarrillos con un 74,3%.

En población masculina, a lo largo de toda su vida como fumadores marca una clara tendencia

hacia el cigarrillo como principal método de consumo de tabaco con un 76,55%.

Como podemos apreciar en estos gráficos podemos determinar con certeza que hoy en día la

principal forma de consumo de tabaco que prefiere la mayor parte de la población

fumadora es el cigarrillo, a pesar de los nuevos métodos que ofrece el mercado hoy en día.
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7. ¿Le gustaría dejar de fumar?

En la pregunta: “¿Le gustaría dejar de fumar?” Se puede apreciar en rasgos generales que las

mujeres y hombres, desde los 16 a los 65 años quieren dejar de fumar. En cambio a partir de

una edad, los hombres mayores de 65, deciden que no quieren dejar de fumar. Y, la mitad, es

decir, el 50% de las mujeres con más de 65 años no quieren dejar de fumar.

Como se puede apreciar en la gráfica, en las mujeres de entre 16 y 30 años hay un 73% que les

gustaría dejar de fumar y un 27% que no les apetece dejar de fumar. En los hombres de entre

16 y 30 años el porcentaje de personas que les gustaría dejar de fumar desciende a un 55% y

con un 45% las que se sienten cómodos siendo consumidores de tabaco.

En las mujeres de 31 y 65 años podemos observar que el 63,3% les gustaría dejar de fumar

frente al 36,7% que no quieren dejar el consumo. Entre los hombres de 31 y 65 años

apreciamos que el porcentaje vuelve a bajar respecto a las mujeres con un 57,8% de hombres

que les gustaría dejar el tabaco y un 42,2 que no quieren dejar de fumar.

En las mujeres de más de 65 años podemos visualizar que hay una igualdad entre las que

quieren dejar de fumar y las que no quieren dejar de consumir tabaco. Entre los hombres
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mayores de 65 años se puede observar que la mayoría no quiere dejar de consumir tabaco

siendo un 55,6% y un 44,4% que sí están interesados en dejar de fumar.

En líneas generales, hay una mayor tendencia a dejar de consumir tabaco que a permanecer

como consumidores. Y parece que esta tendencia hacía adquirir hábitos saludables está

ligeramente más presente en el caso de las mujeres, con porcentajes de 73%, 63.3%

respectivamente según su rango de edad. Frente a los porcentajes del 55%, 57,8% de los

hombres.

Se podría también afirmar, que en el caso de las mujeres jóvenes, existe una mayor tendencia a

dejar de fumar, que en el caso de las edades más adultas y tercera edad.

8. ¿Ha intentado dejar de fumar?

A la pregunta “¿Ha intentado dejar de fumar?”. Se ha podido observar una tendencia

generalizada hacía de dejar de fumar con intentos reales para conseguirlo.

Parece que esta tendencia es ligeramente mayor en el caso de las mujeres, las jóvenes con

edades comprendidas entre los 16 y 30 años afirman haberlo intentado en un 70.3%. Frente a

un 52.5 % de los hombres.
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Las mujeres de edad adulta, cuya edad oscila entre los 31-65 años, dicen haberlo intentado en

un 70.7% , frente a un 68.2%. Por lo que en este caso, no hay diferencias significativas entre

géneros.

En el caso de las personas mayores, +65 años, son los hombres los que afirman haber intentado

dejar de fumar en más ocasiones, con un 69.2% , frente al 50% de las mujeres del mismo rango

de edad. Es curioso, que en las mujeres de +65 años, los porcentajes de respuesta se reparten

equitativamente entre las que han intentado dejar de fumar y las que no lo han intentado.

Podemos sacar la conclusión después de ver los datos obtenidos que la mayor parte de la

población consumidora de tabaco ha intentado dejar de fumar en alguna ocasión pero al

final no han logrado su objetivo. Las causas de esto pueden ser variadas como la situación

personal de cada uno, la adicción que crea la nicotina, etc.

3. Casos minoritarios

Dentro de las personas que han sido encuestadas hay un pequeño fragmento de 7 personas que

no se identifican como hombre o mujer donde se pueden observar los siguientes resultados que,

no obstante, no tienen peso estadístico puesto que no es una muestra significativa. De estas

personas podemos destacar que cinco son no fumadoras y dos fuman. Estas dos últimas
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personas comenzaron el hábito siendo menores de 18 años. Podemos ver que no les interesa

dejar de fumar y prefieren seguir consumiendo tabaco.

4. Conclusiones generales

Después de un análisis de las gráficas de tabaco se ha concluido que, estadísticamente, más de

la mitad de los ciudadanos y ciudadanas residentes en el Puerto de la Cruz no fuman en la

actualidad. Esto podría deberse a la concienciación que hay entre la población de no consumir

tabaco debido a los efectos negativos que producen en la salud de las personas.

Por lo que se ha podido analizar en las gráficas, se concluye que los hombres que

participaron en la encuesta fuman menos que las mujeres y también en menos proporción

que éstas. Las mujeres entre 16 y 65 años son las que más fuman y, entre los varones,

comienzan a fumar más a partir de los 30 años. El tabaco que más se consume con diferencia

entre hombres y mujeres es el cigarrillo, haciendo un inciso en que las mujeres jóvenes

también prefieren fumar tabaco de liar junto a los cigarrillos.

A las mujeres y hombres les gustaría dejar el tabaco a excepción de los hombres mayores de

65, puesto que la mitad de este segmento prefiere no dejarlo y seguir con su hábito de fumar.

Por último, podemos deducir que los hombres y mujeres en su gran mayoría han intentado

dejar de fumar, al menos una vez, pero no lo han conseguido.

En definitiva, podemos concluir que la mayoría de la población fumadora quiere abandonar

este hábito nocivo, si bien no siempre tienen éxito debido al alto nivel de dependencia que

provoca la nicotina. No obstante, y si bien en los últimos años se han producido grandes

avances científicos en torno al conocimiento y la concienciación social de los efectos

cancerígenos del tabaco, habiendo ésto provocado un importante decrecimiento en los

porcentajes de población fumadora; las cifras de ingresos hospitalarios y fallecimientos por

consumo de tabaco siguen siendo preocupantes hoy en día, siendo considerado el tabaquismo

un problema de salud pública.
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``La actividad física es no sólo una de las llaves más importantes para tener un cuerpo sano,
sino que también es la base de la actividad intelectual, dinámica y creativa´´´

- John F. Kennedy
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1. Introducción

La OMS define la actividad física como cualquier movimiento corporal producido por los

músculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energía. La actividad física hace

referencia a todo movimiento, incluso durante el tiempo de ocio, para desplazarse a

determinados lugares y desde ellos, o como parte del trabajo de una persona. La actividad

física, tanto moderada como intensa, mejora la salud.

Entre las actividades físicas más comunes cabe mencionar caminar, montar en bicicleta,

pedalear, practicar deportes, participar en actividades recreativas y juegos; todas ellas se

pueden realizar con cualquier nivel de capacidad y para disfrute de todos.

Se ha demostrado que la actividad física regular ayuda a prevenir y controlar las enfermedades

no transmisibles, como las enfermedades cardíacas, los accidentes cerebrovasculares, la

diabetes y varios tipos de cáncer. También ayuda a prevenir la hipertensión, a mantener un peso

corporal saludable y puede mejorar la salud mental, la calidad de vida y el bienestar.

Según la Organización Mundial de la Salud la actividad física es cualquier movimiento

corporal producido por los músculos esqueléticos que exija un gasto de energía. Las cifras que

revela la OMS son preocupantes: a nivel mundial, uno de cada cuatro personas adultas no

tiene un nivel suficiente de actividad física y más del 80% de la población adolescente del

mundo no tiene un nivel suficiente de actividad física.

La actividad física regular y en un nivel adecuado presenta los siguientes beneficios (fuente

OMS):

● Mejora el estado muscular y cardiorrespiratorio.

● Mejora la salud ósea y funcional.

● Reduce el riesgo de hipertensión, cardiopatía coronaria, accidente cerebrovascular,

diabetes, diferentes tipos de cáncer y depresión.

● Reduce el riesgo de caídas y de fracturas vertebrales o de cadera.

● Es fundamental para el equilibrio energético y el control de peso.

Son muchos los motivos por los cuales las personas deciden no realizar actividad física. Entre

los más comunes la falta de tiempo, el cansancio acumulado del día a día y la edad.
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Asimismo, la falta de movimiento puede alterar algunos de los neurotransmisores que se

producen en el sistema nervioso, por lo tanto, aumentaría la ansiedad, la depresión o el estrés.

Hay bastante evidencia científica donde el ejercicio físico no sólo previene el estrés y la

depresión, sino que también ayuda a mejorar el estado de ánimo de estas personas cuando ya

tienen esta patología.

La actividad física es esencial para el mantenimiento y mejora de la salud y la prevención de

las enfermedades, para todas las personas y a cualquier edad. Contribuye a la prolongación de

la vida y a mejorar su calidad, a través de beneficios fisiológicos, psicológicos y sociales.

Atendiendo a lo expuesto anteriormente se pretende con este informe, volcar los datos referidos

a la sección de actividad física a través de una encuesta realizada a la ciudadanía de Puerto de

la Cruz, y su influencia en una vida saludable.

2. Interpretación de la información recogida

1. ¿Practicas deporte o alguna actividad física?

La población encuestada de este municipio SI realiza actividad física en su mayoría,

indistintamente de su sexo o edad. Con porcentajes que oscilan entre el 86.1% y el 69.6% de

las respuestas.
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2. En caso negativo, ¿por qué?

De la pregunta anterior, se extrae que la población portuense en su mayoría realizan deporte. Al

analizar los datos por géneros y extractos de edad, los resultados afirman que el número de

personas que sí realizan deporte es mayor, frente a aquellas que no lo realizan. En aquellos

casos, en los que la respuesta ha sido negativa, se ha consultado por las razones que justifican

esta falta de actividad.

En esta pregunta se daban distintos tipos de respuestas: No tengo tiempo, Pereza, No me gusta,

Soy mayor, o por Problemas de salud.

Los hombres más jóvenes, con edad comprendida entre los 16 y 30 años, en su mayoría

(64,3%), comentan que la principal razón para esta ausencia de actividad física es debido a que

no disponen de tiempo para ello. Por otro lado, un 28,6% argumentan que es debido a un

sentimiento de pereza.Y por último el 7,1% restante de la población masculina, comenta que

no le gusta hacer deportes.

Un 40% de las mujeres de entre 16 y 30 años no practican actividad física debido a que

consideran que no tienen tiempo para ejercerla, un 26,7% dice que es por pereza, el siguiente

rango con un 13,3% porque no les gusta. Por último, los tres rangos más pequeños con un 6,7%

cada uno opinan una de estas tres opciones; la actividad física que realizan es en el trabajo, no

se dedican a ningún deporte o no saben porque no realizan actividad física.

En el siguiente extracto de edad el porcentaje de hombres que no realizan ejercicio como hábito

saludable, es aún mayor que en el caso de los más jóvenes. Los hombres con edades

comprendidas entre los 31 y los 65 años, en su mayoría (84,6%) argumentan no disponer de

tiempo para la realización de actividades físicas. Seguidos de un 7,7% de ellos que comentan

que su razón principal es la pereza. Y por último, otro grupo similar al anterior, de nuevo un

7,7%, no  realiza deporte porque no le gusta.

En el caso de las mujeres de entre 31 y 65 años un 48,4% argumentan que la principal razón

para no practicar actividad física es debido a que consideran que no tienen tiempo para

ejercerla, otro 29% por pereza, el siguiente rango con un 12,9% por problemas de salud en
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general. Un 6,5% afirma estar muy mayor para realizar deporte, por último, un 3,2% no efectúa

actividad física porque no les gusta.

Para finalizar, el grupo de hombres de edad más avanzada, aquellos cuyas edades superan los

65 años, se encuentra dividido casi de forma equitativa. Por un lado, un 55,6% comenta, no

realizar ningún tipo de deporte porque consideran que son mayores para ello, mientras que un

33,3% argumentan que su ausencia de actividad es por otro problemas de salud, y un 11.1%

comentan que es debido al sentimiento de pereza.

Las mujeres encuestadas mayores de 65 años opinan en su amplia mayoría con un 75% que

están muy mayores para realizar actividad física, mientras que el 25% no lo hacen por

problemas de salud en general.

3. En caso afirmativo, ¿Qué tipo de actividad?

En esta pregunta se han aportado distintos tipos de respuesta: Caminar, deportes de equipo,
actividad física al aire libre, gimnasio, y otras.

Gran parte de los hombres encuestados entre 16 y 30 años que realizan actividad física acuden

al gimnasio (39,2%), otro porcentaje bastante significativo camina en su día a día (28,3%) y un
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tercer segmento practica deportes de equipo (20,8%) y por último un (3,3%) contesta otras

actividades.

Con respecto a las mujeres entre 16 y 30 años que respondieron que sí realizaban actividad

física,  gran parte de ellas  suele ir al gimnasio (46,7%).

En la población masculina encuestada de 31 a 65 años un elevado índice de personas dicen

salir a caminar para realizar actividad física (53%), seguido de otro sector de encuestados que

acuden al gimnasio con un porcentaje más reducido (22%).

Por otro lado, las mujeres de 31 años en adelante comentan que caminar al aire libre es su

actividad física principal.

Los hombres mayores de 65 años salen a caminar al aire libre para ejercitar el cuerpo casi en su

totalidad (84,4%).
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4. ¿Cuántas veces a la semana realizas alguna actividad física?

Las distintas posibilidades de respuesta eran: 1 día/semana, 2-4 días/semana, 5 días/semana, y

todos los días.

En esta pregunta se dan coincidencias entre dos grupos de edad, las personas de 16 a 30 años y

las de 31 a 65, coinciden en sus respuestas en ambos géneros. Gran parte de los/as

encuestados/as de entre 16 y 65 años realizan actividad física de 2 a 4 días por semana.

De los hombres entre 16 y 30 años, un 50,8% desarrolla actividad física entre los días

señalados anteriormente. Atendiendo al sector de las mujeres entre 16 y 30 años, manifiestan

un 53% que suelen realizar actividad física de 2-4 días/semana.

Atendiendo al sector de los hombres entre 31 y 65 años, un 59,3% suelen realizar actividad

física de 2-4 días/semana. Y de las mujeres de la misma edad, alcanzan un porcentaje muy

similar,  un 58,5% .

Mientras que en mayores de 65 años hay un mayor número de personas que llevan a cabo

ejercicio físico todos los días de la semana. Un 43,8% de los hombres encuestados mayores de

65 años realizan deporte todos los días. Y de las mujeres encuestadas mayores de 65 años, un

38,6% realiza alguna actividad física todos los días.
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5. ¿Cuánto tiempo dedicas a realizar actividad física al día?

Haciendo referencia a las encuestas realizadas se puede observar como un alto porcentaje

(47,9%) de los hombres en edades comprendidas entre los 16 a 30 años dedican al menos 2

horas diarias a realizar actividad física, otro tanto por ciento (41,2%) bastante representativo lo

hace al menos 1 hora al día. Un 5,9% realiza actividad física más de 3 horas al día y, por

último, un grupo minoritario que representa el 5% practica actividad física 30 minutos diarios.

Los hombres a partir de 31 años de edad (46,5%) suelen practicar ejercicio físico al menos una

hora al día, seguido del (37,6%) que lo practican dos horas al día, otro segmento que realiza

ejercicio lo hace en menor proporción (10,9%) durante 30 minutos al día. Finalmente, la menor

representación (5,0%) la encontramos en los que hacen ejercicio más de tres horas diarias.

Si nos referimos al tiempo que las mujeres dedican en su día a día a realizar algún tipo de

actividad física, nos encontramos con que la gran mayoría de las mujeres (con valores que

oscilan entre el 60.7%, 47.8% y 54.5%) coinciden en la cifra de 1 hora diaria mínimo,

independientemente de su edad.
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6. ¿Cuántas horas pasas sentado/a al día?

A diferencia de la pregunta anterior, en esta el interés se centra en contabilizar las horas que

las personas pasan sentadas al día.

Un 49.2% de los hombres con edades comprendidas entre 16 y 30 años comentan estar de 4 a

8 horas al día sentados. En el siguiente rango de edad, entre 31 y 65 años, el 55.8% de las

respuestas afirman estar sentados durante 4 a 8 horas diarias. Y por último, los hombres de +

65 años, pasan más de 8 horas sentados en su mayoría, con un 37.1% de las respuestas.

En el caso de las mujeres jóvenes, entre 16 a 30 años, afirman con 44.3% estar sentadas entre 4

y 8 horas al día, mientras que las mujeres con edades entre los 31 y 64 años, suman el 43.2%

de los resultados para la misma respuesta que en casos anteriores.

Y en el caso de las mujeres de +65 años, las respuestas se reparten casi equitativamente entre

las respuestas de 4-8 h al día sentadas ( 35.4%) y más de 8h sentadas (33.3%).
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7. ¿Considera que el municipio fomenta la actividad física?

Para finalizar esta sección de preguntas, se preguntó a la población de este municipio que

opina del fomento por parte del Ayuntamiento del Puerto de la Cruz, en cuanto a actividad

física se refiere.

En el siguiente gráfico podemos observar como los hombres en el rango de 16 a 30 años el

porcentaje coincide en 50% tanto en respuesta positiva (Sí) como en respuesta negativa (No),

respecto a la pregunta si el municipio fomenta la actividad física. En el caso de las mujeres de

este mismo rango de edad, opinan que el municipio Sí fomenta el deporte, en un 64.1% de las

respuestas.

Por otro lado, en las edades de los 31 a los 65 años , también consideran que el municipio

fomenta el deporte, con un 56.3% en el caso de la mujeres y un 67.3% en el caso de los

hombres.

En el rango de las personas con edades de + 65 años, ambos géneros responden que sí se

fomenta el deporte por parte del municipio, con un 73.9% en el caso de las mujeres y un 67.3%

en el caso de los hombres.

Cabe destacar que las mujeres que más están de acuerdo con la declaración anteriormente

comentada son las mayores de 65 años.
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8. ¿Por qué?

Tras realizar la pregunta a la muestra sí creen que el municipio fomenta la actividad física,

también se preguntó el por qué de su opinión y así recoger sus aportaciones de forma

cualitativa.

Al haber apreciaciones muy diversas, se ha dividido las respuestas en positivas y negativas.

Positivas Negativas

Sí,  porque hay muchos polideportivos. El deporte es privado.

Hay muchas actividades en los

polideportivos.

Se precisa de un skatepark más grande.

Muchos clubes deportivos de fútbol. No hay difusión.

A veces hacen carreras o actividades. No se realizan parques de calistenia como

hacen otros municipios, y en zonas como el

Puerto de la Cruz deberían de poner un

parque de calistenia, ejemplo zona de

Martiánez donde tienen el terreno de tierra

que pusieron sin ningún uso.

Hay muchos deportes. Necesitamos más actividades deportivas.

Tiene muchas instalaciones. Porque no tienen establecimientos o zonas

para hacer deporte (zona para bailar, zona de

calistenia etc).

Porque se realizan muchos eventos

deportivos.

No hay indicios de incitación al deporte o

son muy escasos.

Por las iniciativas con la población menor de

edad.

Está un poco parado todo. Faltan zonas al

aire libre.
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Buenos paseos y aceras para caminar. Tienen que mejorar las infraestructuras.

Hay varios pabellones. No hacen actividades interesantes.

Buena orografía. Porque no hay actividades gratuitas que

promocione el Ayuntamiento.

Sí, pero en algunos aspectos no. Han cerrado

la piscina municipal, no hay carril bici.

Para nada, han generado un declive en el

deporte. Han quitado el skate, el surf,

escalada, baloncesto… etc.

Porque hay varios equipos de entrenamientos

y varios gimnasios.

Porque no hay áreas acondicionadas para

ello.

Hay muchas zonas para hacer deporte al aire

libre.

Han desaparecido muchos de los recursos

públicos para hacer deporte.

Están bien las instalaciones. Falta equipamiento, estaría buena una cancha

de baloncesto.

Hay buen clima, es llano, hay deportes. Creo que es un municipio que está bastante

preparado para realizar actividades físicas,

pero no fomenta el deporte.

Tiene instalaciones a nivel público y privado. No hay espacios, no hay talleres infantiles al

respecto, no se promocionan a los clubes

deportivos, etc.

Se ve a personas haciendo deporte y quien

no se apunta es porque no quiere.

Porque el Puerto de la Cruz está viejo, sucio,

abandonado, no hay un buen espacio donde

ir a hacer deporte sino el Taoro y es

complicado ir de un lado a otro en esta

ciudad.

Bastantes carreras y ciudad inteligente. Porque hay pocas actividades para personas

mayores.
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3. Casos minoritarios

Este cuestionario también fue realizado por 7 personas que no se identifican como hombre o

mujer. De estas personas podemos destacar que consideran que se fomenta la actividad en su

totalidad y solo uno de ellos no efectúa actividad física.

4. Conclusión

Tras el análisis descriptivo de las gráficas se ha podido obtener las siguientes conclusiones: Se

puede afirmar que la población encuestada, en general, es consciente de la importancia que

tiene realizar actividad física para la salud.

Gran parte de la población portuense, dedica su tiempo libre y de ocio, a las actividades

físicas y deportivas tales como ir al gimnasio, caminar y realizar actividades al aire libre.

En cuanto a las necesidades que demandan los ciudadanos/as, reclaman más zonas deportivas

con máquinas para actividad física al aire libre, como por ejemplo parques de calistenia.

Pese a los reclamos de infraestructuras, la mayoría de las personas encuestadas consideran

que el municipio sí fomenta la actividad física.

A la hora de contabilizar la frecuencia con que las personas realizan actividad física a la

semana, podemos confirmar que en su mayoría, excepto las personas mayores de 65 años que

hacen deporte a diario, las personas practican deporte una media de 2 a 4 días a la semana.

Se puede determinar que las dos causas principales para no realizar deporte en el municipio de

Puerto de la Cruz se debe a la vejez (en caso de las personas mayores de 65 años) y a la falta de

tiempo en el caso del resto de rangos de edad.

Con la muestra encuestada podemos llegar a la conclusión, que el Puerto de la Cruz es un

municipio donde la población tiende a realizar deporte.
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``Haz que tu alimento sea tu medicina, y tu medicina tu alimento´´ - Hipócrates
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1. Introducción

La alimentación, por definición, es el conjunto de acciones mediante las cuales se proporcionan

alimentos al organismo. Es decir, abarca la selección de los alimentos, el cocinado y su

ingestión. La alimentación depende de muchas variantes, desde las necesidades individuales y

la disponibilidad de alimentos hasta aspectos psicológicos. Además de ser una necesidad vital

para la supervivencia, la alimentación también es bienestar, cultura y placer.

Es un elemento importante en la buena salud, influye la calidad de los alimentos, la cantidad de

comida y los hábitos alimentarios para un bienestar del ser humano, con lo cual se obtiene una

nutrición equilibrada. Las frutas y los vegetales contienen vitaminas, minerales, carbohidratos

y fibra. Estas sustancias son necesarias para mantener el funcionamiento del organismo durante

todas las etapas de la vida. Alimentarse bien es uno de los mejores y más seguros caminos

para proteger y mejorar la salud.

Existe un total consenso en la comunidad científica sobre el hecho de que la elección más

importante que podemos hacer para influir a medio y a largo plazo en nuestra salud es nuestra

dieta. De hecho, mantener unos hábitos saludables son el arma más eficaz para paliar e

incluso evitar multitud de enfermedades como las enfermedades crónicas (cardiovasculares,

obesidad, diabetes mellitus, algunos tipos de cáncer, osteoporosis, etc.). Otras consecuencias de

la mala alimentación como es el caso del sobrepeso y la obesidad, las alergias alimentarias o

los trastornos del comportamiento alimentario - especialmente la anorexia y la bulimia- son

problemas de salud que están relacionados con la alimentación. Tanto si tenemos alguno de

estos problemas, como si alguien de nuestro entorno se ve afectado por ellos, debemos conocer

cómo actuar frente a estas situaciones.

La sección de alimentación está destinada a obtener datos alimenticios de la población

portuense, con el objetivo de conocer cómo se alimentan los ciudadanos y ciudadanas del

municipio. La finalidad del mismo es hacer una extracción de datos junto a una interpretación

de forma clara y concisa.
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2. Interpretación de la información recogida

1. ¿Cuántas comidas toma al día?

Le hemos preguntado a las personas encuestadas cuántas comidas realiza al día, y tanto

hombres como mujeres y en todas las edades, el 65’1%, de los/as encuestados/as han

respondido que comen de 3 a 4 veces al día

2. ¿Qué tipo de comida consume con más frecuencia?

En la muestra recogida, todos los hombres y todas las mujeres y en los tres rangos de edades

que van desde, los 16 a +65 años han contestado a la pregunta qué tipo de comida consume

diariamente, de manera unánime responden que los alimentos que toman son cocidos,

hervidos o al vapor. Seguido de alimentos asados o que se han cocinado con la plancha.
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3. ¿Añade sal a los alimentos cuando cocina?

Tanto en el género masculino como en el femenino, e independiente de la edad, el 53,3%,

afirman añadir sal a los alimentos cuando los cocinan.
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4. ¿Añade azúcar a los alimentos?

A la pregunta de si añaden azúcar o no a los alimentos, en el caso de los hombres, y en los tres

rangos de edad, además del 45% de ellos, contestaron que no añaden azúcar a los alimentos. En

el caso de las mujeres, entre el 34% y el 47%, en los tres rangos de edad respondieron a la

pregunta con un no, es decir, no añaden azúcar a los alimentos.

5. ¿Qué suele beber en mayor cantidad durante el día?

Tanto en el género masculino como femenino, independiente de la edad, afirman beber agua

a diario.
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6. ¿Qué consideras que te hace falta para mejorar tu alimentación?

En el rango de edad de los hombres mayores de 65 años, el 34 '7%, consideran que les hace

falta más información para mejorar su alimentación. En contraste, los rangos de edad de 16

a 30 años, el 39’5%, y de 31 a 65 años, el 42.5%, consideran que les hace falta dinero para

mejorar su alimentación.

Todas las mujeres en los tres rangos de edad, respondieron que consideran que les hace falta

dinero para mejorar su alimentación.

7. ¿Qué factor consideras más importante al elegir un alimento para su consumo?

Tanto en el género masculino como femenino, independiente de la edad, el 53’4%, confirman

que el sabor es el factor más importante a la hora de elegir un alimento para su consumo.
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8. ¿Qué tipo de carne suele comer?

Tanto en el género masculino como femenino, independiente de la edad, el 37’5%, coinciden

que suelen comer carne de corral (pollo, pavo, etc).
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9. ¿Cuántas veces consumes carne a la semana?

La mayoría de los hombres, en los tres rangos de edad, han respondido con un 65,7% que

consumen carne de 1 a 2 veces a la semana. En el resto de respuestas llama la atención el

19.1% que dice que no consume nunca carne.

En respuesta a esta pregunta, la mayoría de todas las mujeres y en los tres rangos de edad, el

72’6%, han contestado que consumen carne de 1 a 2 veces a la semana.

10. ¿Consume pescado en su dieta semanal?

En respuesta a la pregunta de si consumen pescado en su dieta semanal, los hombres en todos

los rangos de edad comen comen pescado de 1 a 2 veces a la semana.

Al igual que la respuesta de los hombres, todas las mujeres en todos los rangos de edad

también comen pescado de 1 a 2 veces a la semana.
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11. ¿Cuántas piezas de fruta consumes?

Se le ha preguntado a la población cuántas frutas consume. Los hombres en el rango de edad

de 16 a 30 años, el 47’%, respondieron que sólo comen algunas frutas a la semana. Por otro

lado, los hombres de los rangos de edad de 31 a 65 y mayores de 65, más del 50%,

respondieron que comen frutas de 1 a 3 veces al día.

En el caso de las mujeres, todas ellas y en los tres rangos de edad, más del 50%, comentan

que comen  de 1 a 3 piezas de fruta al día.
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12. ¿Cuántas verduras/hortalizas consumes?

En relación a la pregunta cuántas verduras/hortalizas consume, la población encuestada ha

respondido que: hablando de los hombres de el rango de edad de 16 a 30 años, el 57’7%,

comen algunas verduras/hortalizas a la semana. Por el contrario, los hombres de los

rangos de edades de 31 a 65 y mayores de 65 años, más del 50%, comen de 1 a 3 piezas de

verduras/hortalizas al día.

A esta misma pregunta, pero en el caso de las mujeres, todas ellas, es decir, en los tres rangos

de edad, más del 50%, respondieron que comen de 1 a 3 piezas de verduras/hortalizas al

día.

13. ¿Suele comer productos procesados? (Productos alterados con aditivos y químicos.

Ejemplos: pastas precocinadas, salchichas, etc.

Tanto en el género masculino como femenino, independiente de la edad, afirman consumir

alguna vez productos procesados.

Informe sobre Hábitos de Vida Saludable de Puerto de la Cruz 71



14. Si come alimentos especiales para su salud por razones personales (intolerancias,

alergias, razones médicas), ¿podría decirnos de qué tipo y en qué cantidad?

Se ha consultado a la ciudadanía si come alimentos especiales para su salud por razones

personales, en otras palabras, algún tipo de intolerancia, alergias, razones médicas, etc, y si

podría especificarnos el tipo y la cantidad que toman.

En respuesta a ello, los hombres de los rangos de edad de 16 a 30 años, el 70%, y de 31 a 65

años, el 66´7%, no consumen ningún tipo de alimentos especiales para su salud. Por el

contrario, los hombres en el rango de edad de mayores de 65 años, el 100%, consumen

productos sin lactosa, pero no especifican la cantidad de productos que toman.

A la vista de la pregunta, las mujeres de los rangos de edad de 16 a 30 años, el 50%, y de 31

a 65 años, el 33’4%, no consumen ningún tipo de alimento especial para su salud. En

cambio, las mujeres en el rango de edad de mayores de 65 años, el 75% toman algún tipo

de alimento especial para su salud, ya sea alimentos sin azúcar, sin gluten y sin lactosa,

además no especifican ni la cantidad ni el  producto que consumen.
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15. A la hora de hacer la compra, ¿revisa las etiquetas de los alimentos?

Las personas encuestadas han respondido a la pregunta de si revisan las etiquetas de los

alimentos a la hora de hacer la compra, un 47,4% han respondido que NO miran las

etiquetas de los alimentos.

Todas las encuestadas en los tres rangos de edad han respondido con un 38,5 % que miran las

etiquetas de los alimentos para ver los ingredientes.
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*La respuesta está debajo de la gráfica, pone depende del producto, NO y SÍ*

16. En caso afirmativo, ¿por qué motivo?

A las personas que han respondido SÍ, a la pregunta de si revisan o no las etiquetas de los

alimentos, se les ha preguntado el motivo del por qué revisan las etiquetas y se les ha dado

cuatro opciones: ingredientes, calorías, contenido y otros.

En el caso de los hombres, el 45’6%, han respondido que miran las etiquetas de los

alimentos para ver las calorías. Por detrás de él, con un 29’3%, miran las etiquetas de los

alimentos para ver los ingredientes.

Por otro lado, el 42’7% de las mujeres, han respondido que miran las etiquetas de los

alimentos para ver los ingredientes, seguido del 35’9%, que mira las etiquetas de los

alimentos para ver las calorías.
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17. Si toma algún tipo de vitaminas o complementos alimenticios, ¿podría decirnos de

qué tipo?

En respuesta a la pregunta de si toma algún tipo de vitaminas o complementos alimenticios, y

si podría decirnos de qué tipo, los hombres en el rango de 16 a 30 años, el 38’8%, de 31 a

65 años, el 50%, y mayores de 65, el 75% toman algún tipo de vitamínico.

En respuesta a esta pregunta, las mujeres en todos los rangos de edad, han respondido que

no toman ningún tipo de vitaminico, más del 80%. Únicamente entre el 14 y el 18% de

todas ellas, toman vitaminas.
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3. Casos minoritarios

Se les ha preguntado a las personas encuestadas por su género, de las que 7 de ellas han

comentado que no se sienten identificados con ningún género. Entre ellas, se encuentran

personas entre 18 y 45 años de edad. La mitad de las personas son estudiantes, la otra mitad, se

dividen en personas que trabajan a cuenta ajena, y personas que trabajan de forma autónoma.

Más de la mitad de esas personas tienen un modo de vida, que combina lo activo con el

sedentarismo. La mayoría de esas personas comen de 3 a 4 veces al día. Por otro lado, se

alimentan principalmente de alimentos cocidos/hervidos/guisados/al vapor y alimentos fritos.

Generalmente, no añaden sal a los alimentos. En cambio,sí que dicen añadir azúcar a veces.

Opinan que el dinero, el apoyo social y el compromiso son factores importantes para mejorar

su alimentación. Además de que consideran que el precio y la composición nutricional son

elementos fundamentales a la hora de comprar un alimento. Beben agua y se alimentan

principalmente de carne de cerdo y de corral, consumiendo estas carnes de 1 a 2 veces a la

semana. En términos generales, consumen pescado de 1 a 2 veces a la semana, de 1 a 3 piezas

de fruta al día y por último, comen verduras/hortalizas de 1 a 3 veces al día.

4. Conclusiones generales

Tras el análisis descriptivo de las gráficas hemos podido sacar las siguientes conclusiones.

En primer lugar, se puede apreciar que todos los hombres y las mujeres que comprenden todas

las edades se alimentan de manera casi similar, tienen muy pocas diferencias a la hora de

alimentarse. La única diferencia a destacar, en términos generales, las mujeres añaden azúcar a

los alimentos.

Asimismo, a la hora de hacer la compra, las mujeres generalmente, son las que revisan la

etiqueta de los alimentos, para ver los ingredientes. Los hombres que revisan las etiquetas de

los alimentos, es para conocer las calorías que tienen.
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Por último, cabe destacar que las personas, tanto de género masculino y femenino, y en los

rangos de edad de 16 a 65 años, no consumen ningún producto especial para su salud, en

cambio, las personas mayores de 65, tanto hombres como mujeres, sí que toman algún tipo de

alimento específico para su salud. Entre estos alimentos se encuentran los productos sin

lactosa, sin gluten y sin azúcares.

Por otro lado, las semejanzas entre los hombres y las mujeres son las siguientes: comen de 3 a

4 veces al día, sobre todo alimentos cocidos/hervidos/guisados/ al vapor. Beben principalmente

agua. Opinan que el dinero es el factor más importante para mejorar su alimentación, a la vez,

dicen que el sabor es el componente principal a la hora de elegir un alimento para su consumo.

Asimismo, la carne que más consumen es la de corral, alimentándose de esta de 1 a 2 veces a la

semana, también, comen pescado la misma cantidad de veces a la semana. Además de eso,

toman fruta y verduras/hortalizas de 1 a 3 veces al día.

Para finalizar, nos han comentado que consumen algunas veces a la semana, productos

procesados y precocinados tipo salchichas, hamburguesas, etc.
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SALUD MENTAL
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Introducción

La salud mental es un estado de sentirse bien consigo mismo en diferentes aspectos:

emocionalmente, psicológicamente y también socialmente. La Organización Mundial de la

Salud (OMS) la define como: “un estado de bienestar en el cual el individuo es consciente

de sus propias capacidades, puede afrontar las tensiones normales de la vida, puede trabajar

de forma productiva y fructífera y es capaz de hacer una contribución a su comunidad”.

Muchas veces, las personas no son conscientes de la importancia de la salud mental. Hasta

hace no mucho, solo se tenía en consideración la salud física. Solo se consideraban las

enfermedades y los problemas físicos como problemas de salud, dejando todo lo que

engloba la salud mental, como trastornos, enfermedades mentales, etcétera, en un segundo

plano. Sin embargo, los datos demuestran la importancia de la salud mental, más de

trescientos millones de personas en el mundo sufren problemas de salud mental y entre el

35% y el 50% no reciben tratamiento según la Confederación de Salud Mental España.

Tener un estado de bienestar emocional completo. Entendiendo bienestar emocional como

lo define la Organización Mundial de la Salud (OMS), es un “estado de ánimo en el cual la

persona se da cuenta de sus propias aptitudes, puede afrontar las presiones normales de la

vida, trabajar productivamente y contribuir a la comunidad”.

La salud mental es importante en todas las etapas de la vida desde la niñez y la

adolescencia hasta la adultez y la vejez. Es importante entre otras cosas, porque puede

afectar en la salud física, son las conocidas somatizaciones y que pueden dar lugar a otro

tipo de enfermedades. Además, es muy importante tener en cuenta el contexto en el que se

desarrolla el individuo ya que es fundamental para una buena salud mental.

Actualmente ha habido un incremento en cuanto a los problemas de salud mental, siendo

este una de las principales causas de infelicidad o deterioro en cuanto a la calidad de vida

de muchas personas. Por lo tanto, es de gran relevancia el análisis al factor “Salud Mental”

recogido de la muestra obtenida de la población del municipio.
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Interpretación de la información recogida

1. ¿Tiene problemas para dormir?

En respuesta a la pregunta “¿Tiene problemas para dormir?”, con tres opciones de respuesta

“Sí”, “No” y “A veces”, se ha obtenido que tanto las mujeres (46,8%) como los hombres

(57,0%) en los tres rangos de edad responden que no tienen problemas para dormir.

2. ¿Toma algún medicamento para dormir?

En cuanto al consumo de medicamentos para dormir, el género masculino en cualquiera de los

rangos no existen datos con respecto a esta pregunta.

La mayoría de mujeres en los rangos de edad comprendidos entre 16-65 años no toman

medicamentos para dormir. Por otro lado, en cuanto a las mujeres mayores de 65 años se

nota una diferencia en cuanto a los jóvenes y adultos en su consumo. Un

87,3%(jóvenes),78,5% (adultos) y mayores(51%) no necesitan medicamentos. En cambio

un 9,3% (jóvenes),11,3%( adultos) y un 34,7% (mayores) si necesitan del consumo de

estos medicamentos para poder dormir y un 3,4%(jóvenes), 10,3% (adultos) y 14,3%

(mayores) a veces.
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2. ¿Cuántas horas duerme al día?

A la pregunta “¿Cuántas horas duerme al día?”, nos encontramos con diferentes respuestas,

tales como: Menos de 4 horas, entre 4 y 6 horas, entre 6 y 8 horas y más de 8 horas.

Al realizar la encuesta, la respuesta más común entre las personas encuestadas, fue que

duermen aproximadamente entre 6-8 horas al día, tanto de hombres como de mujeres entre

16-65 años de edad.

Para hombres y mujeres de más de 65 años de edad, se observa cómo un 39,55% duermen

entre 4-6 horas y por otro lado un 45,65% entre 6-8 horas. Se nota una ligera diferencia en

cuanto a las horas de sueño con respecto a jóvenes y adultos. Las personas mayores suelen

tener una mayor dificultad para conciliar el sueño.
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3. ¿Siente energía y vitalidad al levantarse?

Con referencia a la pregunta anterior “¿Cuántas horas duerme al día?”, podemos ver una clara

relación con esta pregunta “¿Siente energía y vitalidad al levantarse?” siendo las opciones de

respuesta“Si” o “No”.

Cómo puede observarse, tanto los hombres como las mujeres de todos los rangos de edad

afirman tener energía y vitalidad al levantarse. Con porcentajes que oscilan desde 62.8% al

65.4% y el 73.9% en el caso de los hombres, y el 58.1%, 65.4% y 73.9% en el caso de las

mujeres. Siendo la media  de los hombres  un 67,3% y de las mujeres un 64%.

Informe sobre Hábitos de Vida Saludable de Puerto de la Cruz 82



4. ¿Tiene usted sensación de estar  decaído/a o deprimido/a ?

En la pregunta “¿Tiene usted sensación de estar decaído/a o deprimido/a?” las opciones de

respuesta son “Casi todos los días”, “ A veces”, “Nunca”, “No sabe no contesta”.

Los hombres y mujeres en los diferentes rangos de edad responden que a veces tienen la

sensación de estar decaído/a o deprimido/a.
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5. ¿Se ha notado con frecuencia agobiado/a o en tensión?

Las respuesta a la pregunta “¿Se ha notado con frecuencia agobiado/a o en tensión?”, tiene las

diferentes opciones de respuesta “Si”,”A veces” y “No”.

En el rango de 16-30 años, los hombres en un 27,7% no suelen estar agobiados o en tensión

mientras que las mujeres en un 45% sí. Es significativa esta diferencia entre géneros, en este

grupo de edad.

Por otro lado, en el rango de 31-65 años en los hombres responde a NO un 36,2% y al SÍ con

un 34,6%. En cuanto a las mujeres de este rango responde que A VECES con un 36% y SÍ con

un 34,1%.

En el rango de mayor de 65 años los hombres con un 56,5% NO y las mujeres a veces con un

40% se encuentran agobiadas o en tensión.
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6. Por norma general, ¿consideras que tu trabajo o rutina diaria afecta a tu estado

de ánimo?

En este caso las  opciones de respuesta fueron “Sí”,”No”,”No sabe/No contesta”.

En los rangos de edad desde 16-65 años en ambos géneros consideran que su trabajo o

rutina afecta su estado de ánimo, una posible explicación podría ser que actualmente vivimos

en un mundo acelerado, vertiginoso y con constantes cambios lo cual genera en la población

estrés.

Mientras que las personas de más de 65 años, los hombres responden que NO le afecta y

las mujeres que SÍ ,pero en menor grado que en los jóvenes y adultos. Esto puede deberse

al proceso madurativo, con los años las experiencias van haciendo que se le reste importancia

a cosas insignificantes, de ahí que se hayan reducido los porcentajes en este rango.

En el caso de las personas con edades comprendidas entre los 31 y 65 años, en ambos géneros,

la mitad de las respuestas afirman que la rutina diaria les afecta el estado de ánimo. Con un

54% en el caso de las mujeres y un porcentaje ligeramente mayor en el caso de los hombres,

con un 58.3%
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7. Durante el último mes, ¿ha tenido algún problema en su trabajo o en su vida

cotidiana debido a estados emocionales?

En este caso las  opciones de respuesta fueron “Sí”,”No”,”No sabe/No contesta”.

En esta gráfica se puede observar cómo las mujeres (50,4%) jóvenes presentan más problemas

emocionales que los hombres (31,4%) en el mismo rango de edad, esto puede deberse a que

los hombres mantienen un estado emocional bastante estable a lo largo de su vida.

Las mujeres, por el contrario, experimentan un cambio desde las emociones positivas de su

pasado a otras más negativas en el presente.

Por otro lado, en cuanto al rango de adultos y mayores podemos observar como hay una

tendencia hacia el NO, presentando cada vez un menor porcentaje en cuanto a problemas

emocionales debido a su trabajo o vida cotidiana. Esto se puede deber al “factor edad” es

decir, cuanto mayor eres más capacidad de resolución de problemas y más herramientas en

cuanto al control emocional.

Y finalmente, en el grupo de personas mayores de 65 años, los porcentajes de personas que

afirman verse afectados en su vida diaria por problemas derivados del trabajo, desciende al

30% en el caso de las mujeres y al 8.7% en el caso de los hombres. Obviamente, nos

encontramos en una franja de edad donde la actividad laboral ha finalizado.

Pero en el caso de las mujeres, los resultados pueden deberse al resultado de los problemas

como amas de casa, oficio que no tiene fecha de jubilación.
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8. Si tiene algún problema, ¿a quién acude?

En respuesta a la pregunta si tiene algún problema, ¿a quién acude ?. Las opciones de respuesta

son “Amigos/as”, “Familiares”, “Profesionales de la salud”, “Religión” o “Nadie”. Con los

resultados obtenidos de la tabla podemos apreciar como la mayoría de hombres y mujeres de

todos los rangos, ante sus problemas, suelen acudir a amigos/as y familiares.

Pero hay una diferencia entre amigos y familiares, según la edad de las personas

encuestadas. En edades tempranas, los amigos y los familiares comparten porcentajes

similares, pero conforme avanza la edad, la elección más seleccionada es la familia.

Hombres Mujeres

Jóvenes

(16-30

años)

Adultos

(31-65

años)

Mayores

(más de 65

años)

Jóvenes

(16-30

años)

Adultos

(31-65

años)

Mayores

(más de

65 años)

Amigos/as 49,1% 24,25% 5,78% 41,12% 24,78% 14,33%

Familiares 45% 32,55% 56,53% 33,77% 38,33% 55,33%

Profesionales

de la salud

9,45% 12,8% 10,13% 10,87% 18,68% 10,87%

Religión 0% 1,6% 9,45% 0,4% 0,7% 0,4%

Nadie 10,75% 27,2% 26,1% 11,65% 13,7% 11,65%

9. ¿Has acudido alguna vez a un/a psicólogo/a?

Las población joven de 16-30 años en un 60,25% NO ha acudido nunca a consulta y un

35,95% SÍ . En el caso de los adultos de 31-65 años un 57,35% NO y un 38% SÍ, este es el

rango que más acude a terapia psicológica.

Más del 50% de la población masculina encuestada no acuden ni han acudido al especialista en

psicólogía.

Se puede ver como en mayores de 65 años este porcentaje aumenta con un 84,8%.
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Lo contrario, ocurre en el caso de las mujeres, quienes lideran en el hecho de buscar

atención especializada, con porcentajes que oscilan entre el 44.2%, 44.5% para los casos

de edad entre los 16-30 años y 31-65 años respectivamente. Se observa una diferencia

significativa, en el grupo de edad de +65 años, donde el porcentaje de mujeres que acude al

psicólogo/a desciende al 16%.

10. ¿Sufres de…?

Los hombres de la muestra encuestada no comentaron padecer ningún tipo de problema

asociado a salud mental en ninguno de los tres rangos de edad. .Sin embargo, en menor

medida predomina el estrés y la ansiedad entre otros.

Con respecto a las mujeres en el rango de 16-65 años existe mayor variabilidad en cuanto a

las respuestas, predominan más problemas de salud mental entre ellos estrés, ansiedad y

depresión.

Por otro lado, las mujeres de más de 65 años un 52% de sus respuestas no padecen ninguna

problemática, mientras que el 48% restante si padecen alguna de las nombradas

anteriormente.
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Hombres Mujeres

Jóvenes
(16-30 años)

Adultos
(31-65 años)

Mayores
(más de 65

años)

Jóvenes
(16-30 años)

Adultos
(31-65 años)

Mayores
(más de 65

años)

Estrés 14,61% 21,75% 2,2% 26,48% 24,2% 14%

Ansiedad 4,40% 16,2% 9,43% 25,38% 21,85% 19%

Depresión 2,60% 5,25% 7,23% 8,1% 5,95% 2%

Otros 9,175% 3,1% 13,73% 6,73% 5,05% 9%

Nada 56,2% 52% 67,4% 32,6% 41,45% 52%

11. ¿Actualmente estás tomando algún medicamento (ansiolíticos, antidepresivos…)?

Al observar los datos, se podría decir que la población portuense en líneas generales no

presenta una clara tendencia hacia el consumo de medicamentos (ansiolíticos o antidepresivos).

Lo que es significativo, es que conforme se avanza en edad, parece que se hace necesario el

consumo de estos medicamentos.

Tanto mujeres como hombres entre las franjas de edades comprendidas entre 16-65 años en su

mayoría no están tomando actualmente ningún psicofármaco .

En la franja de mayores de 65 años en su mayoría no toman psicofármacos, pero parece

existir un ligero ascenso en los porcentajes que afirman consumir este tipo de

medicación. Con porcentajes oscilan entre el 32% de las mujeres y el 23.9% en el caso de los

hombres.
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12. En caso afirmativo:

En respuesta a la pregunta: “¿Actualmente estás tomando algún medicamento (ansiolíticos,

antidepresivos…)?”, la gran mayoría de la muestra encuestada no toma medicación, pero el

porcentaje que SI  toma algún psicofármaco, lo hace en su mayoría  por receta médica.

En el rango de edad de los/as jóvenes prefieren no contestar o no decir si toman o no algún tipo

de psicofármaco, sobre todo en los hombres (77,3%).

Por último, se observa en hombres(16-30 años) y en mujeres (31-65 años) como un 4,25% se

automedican.

Y es el los casos de las personas de +65 años, donde se observa la mayor concentración de

casos con medicación bajo prescripción médica.
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13. ¿Conoces los recursos de salud mental de los que dispone el municipio?

Los jóvenes (16-30 años) del género masculino NO conocen en su mayoría (70,1%) los

recursos de salud mental de los que dispone el municipio. Mientras que el género femenino,

alterna las respuestas de forma más equitativa, entre las jóvenes que responde que NO los

conocen en un 51,9% y un 48,1% SÍ.

Los adultos y mayores (31- + 65 años) de ambos géneros en mayor medida NO conocen los

recursos de salud mental , con porcentajes de 60.7%, 58.3%, 66% o 65.2%.
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3. Casos minoritarios

En la muestra encuestada existe una parte de ella que no se define con ningún género, siendo la

opción de “otro”. Es una muestra pequeña de siete personas en los rangos de edad de 18-45

años.

A continuación para no dejarlos excluidos del estudio se hará una breve síntesis de los

resultados más relevantes. En cuanto a la pregunta “¿Tiene problemas para dormir?” el 42,9%

tiene problemas para dormir, suelen dormir entre 4-6 horas. En relación a la pregunta anterior,

el 71,4% afirma sentirse a veces con sensación de estar decaído/a o deprimido/a. “¿Se ha

notado con frecuencia agobiado/a o en tensión? La mayoría de los encuestados (42,9%) SÍ.

Ello puede deberse a que muchos indican que en el último mes han tenido problemas

emocionales relacionados con su rutina o trabajo. En el caso de tener algún problema, “¿A

quién acudir?” suelen acudir en mayor medida a amigos/as y familiares (60,1%). El 42,9% en

caso de tener algún problema de salud mental suele ser de estrés y ansiedad. No toman ningún

psicofármaco.

La gran mayoría (71,4%) SÍ conocen los recursos de salud mental de los que dispone el

municipio a excepción de dos personas que no tienen constancia de ellos.
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4. Conclusiones generales

Tras el análisis descriptivo de las gráficas hemos podido obtener las siguientes conclusiones.

Los problemas de salud mental presentes en la muestra de dicha encuesta han sido estrés,

ansiedad y depresión. Los jóvenes en su mayoría no suelen presentar estas problemáticas, sin

embargo, en la edad adulta es cuando comienzan a manifestarse diversos problemas de salud

mental, debido al estrés que le genera el trabajo o su rutina diaria.

Existe un alto porcentaje en la población femenina que sufre de tensión,agobios o se sienten

decaídas. Esto se puede deber a que las mujeres, además de su trabajo, suelen tener más rutinas

en el ámbito doméstico, cuidados de los hijos y más responsabilidades afectivas a nivel general

lo cual puede conllevar a estos altibajos emocionales.

A consecuencia, de lo comentado anteriormente a edades más avanzadas un 51% de las

mujeres padecen problemas para dormir, notando una diferencia en cuanto al consumo de los

mismos respecto a las personas jóvenes y adultas. En cuanto al consumo de medicamentos para

dormir el género masculino en cualquiera de los rangos no existen datos con respecto a esta

pregunta, debido a la falta de participación de estos.

Sin embargo, un alto porcentaje de la muestra no suele consumir psicofármacos. Como

nombramos anteriormente, cuando lo consumen predomina el género femenino adquiriendo los

mismos baja prescripción médica.

La mayoría de las personas encuestadas suelen acudir a amistades y familiares cuando tienen

problemas. Sin embargo, en el rango de +65 años de edad, acuden a los familiares en mayor

medida que a las amistades.

En cuanto a buscar ayuda especializada, más de la mitad de los hombres de los tres rangos no

acuden ni han acudido al psicólogo, sin embargo, se puede ver como en mayores de 65 años

este porcentaje aumenta. Esto puede deberse, a que conforme se avanza en edad y se hace

necesaria la asistencia a terapia, esta se normaliza. Sin embargo, en el caso de las mujeres hay

mayor variabilidad siendo un 35,5% las que acuden a consulta.
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Finalmente, en relación a la cuestión mencionada anteriormente, los jóvenes (16-30 años) del

género masculino no reconocen los recursos de salud mental de los que dispone el municipio

mientras que el género femenino no los conocen en un 51,9% y responde que sí con un 48,1%.

Por otra parte, la población adulta y mayores (31- más de 65 años) de ambos géneros en

mayor medida no conocen los recursos de salud mental.

Razones que parecen apoyar la idea de fomentar campañas de difusión de información de estos

recursos entre la población portuense.
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