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ves alargo plazo”.

Ademas, alerta sobre
préicticas aparentemente
inofensivas, como el con-
sumo de bebidas energéti-
cas en menores o el uso de
medicamentos sin receta.
“Estas conductas pueden
generar dependenciay da-
nos al organismo, especial-
mente en ninos y adoles-
centes”, afirma.

Ademads, sefiala que la
prevencion requiere un
enfoque integral que invo-
lucre a familias, escuelas y
autoridades locales. “No
podemos dejar toda la res-
ponsabilicdad en las insti-
tuciones. Es vital que los
padres se informen y par-
ticipen activamente en la
formacién de hdbitos salu-
dables para sus hijos”, su-
glere.

RAICES DE ADICCIONES
Para abordar las causas de
las adicciones, Crissy pro-
pone analizar factores bio-
logicos, emocionales y so-
ciales, “El circuito de re-
compensa del cerebro, la
predisposiciéon genética,
los traumas y las condicio-
nes de salud mental son
elementos que interac-
tian en un engranaje
complejo”, explica. Ade-
mds, subraya que muchas
personas recurren a las
sustancias para lidiar con
emociones negativas co-
mo el estrés, la angustia o
la depresion.

En el caso de las muje-
res, sostiene que el consti-
mo suele estar relaciona-
do con experiencias trau-
madticas o situaciones de
alta exigencia emocional.
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ENSUS DLTIMAS VACACIONES EN NUEVA YORK, DONDE DECIDIO IR PARA PROFUNDIZAR SU INGLES,

Este sesgo de género resal-
ta la importancia de perso-
nalizar los tratamientos y
las estrategias de preven-
cién.

“Los ninos y adolescen-
tes también son especial-
mente vulnerables a las
influencias de su entorno.
Los conflictos familiares,
el acoso escolar y la expo-
sicién a la violencia son
factores de riesgo que no
podemos ignorar”, advier-
te. Por ello, considera cru-
cial fortalecer las redes de
apoyo y los programas co-
munitarios que permitan
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detectar y abordar estos
riesgos de manera tem-
prana.

SALUD MENTAL

El consumo de sustancias
estd estrechamente vin-
culado con trastornos si-
coldgicos comoe la ansie-
dad, la depresion y, en ca-
s0s extremos, la psicosis.
“El consumo genera un
circulo vicioso en el que
los problemas de salud
mental llevan al consumo
problematico, y este, asu
vez, agrava los trastornos
psicolégicos™, explica

Crissy.

La sicéloga también
destaca el papel de los me-
dios de comunicacién en
la normalizacion del con-
sumo, especialmente en-
tre los jovenes. “Es crucial
fomentar una cultura de
autocuidado y educar so-
bre los riesgos asociados a
cualquier tipo de sustan-
cia”, asevera.

Por otro lado, enfatiza
que las politicas ptiblicas
deben enfocarse no solo
en la prevencién, sino
también en la rehabilita-
cién y reintegracién so-
cial. “Es necesario que los
servicios de salud mental
cuenten con recursos sufi-
cientes para ofrecer un
apoyo integral y sosteni-
do", alerta.

CLAVES PARA EL CAMBIO
Cuando alguien enfrenta
problemas de adiccidn,
Crissy insiste en la impor-
tancia del apoyo terapéu-
tico temprano. “El mejor
momento para buscar
ayuda es cuando la perso-
na reconoce que tiene un
problema. Sin embargo,
el estigma social y perso-
nal suele ser un obstdculo
para dar ese paso”, expli-
ca.

A su juicio, promover
una cultura preventiva es
esencial para generar cam-
bios sostenibles, “Evite-
mos el consumo de alco-
hol y drogas en eventos fa-
miliares con menores pre-
sentes y promovamos hi-
bitos responsables. Recor-
demos que el consumo de
alcohol en menores esta
prohibidoy en adultos de-

be ser moderado”, conclu-
ye.

Para manejar el estrés
que implica su trabajo,
Crissy practica pilates des-
de hace varios anos y re-
cientemente ha incursio-
nado en el ballet. “Ambas
actividades me ayudan a
liberar tension y relajar la
mente. El autocuidado es
fundamental, no solo pa-
ra los profesionales de la
salud, sino para cualquier
persona”, reflexiona.

Ademis, considera que
compartir tiempo de cali-
dad con sus seres queridos
es una fuente invaluable
de energiay apoyo. “Mi fa-
milia, mi pareja y mis ami-
gas son pilares fundamen-
tales en mivida. Ellos me
ayudan a mantener el
equilibrio y a seguir ade-
lante, incluso en los mo-
mentos mds desafiantes”,
asegura.

COMPROMISO

Con su experiencia y dedi-
cacion, Crissy Munoz Va-
lencia sigue marcando la
diferencia en las comuni-
dades que atiende. Su tra-
bajo en Senda Previene y
su compromiso con la
educacion y la prevencidén
son testimonio de su es-
fuerzo incansable por
construir una sociedad
mds consciente y saluda-
ble. Con cada interven-
cién, cada charla y cada
encuentro, reafirma su
propoésito de transformar
vidas y abrir caminos ha-
cia un futuro mads espe-
ranzador para quienes en-
frentan el desafio de las
adicciones. <}
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