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Espafia destina
31 millones de
euros a proyectos
para combatir

el alzhéimer

REDACCION / LA VOZ

La Agencia Estatal de Inves-
tigacion ha destinado mas de
31 millones de euros a finan-
ciar proyectos de investiga-
cién relacionados con la lu-
cha contra el alzhéimer.

En Espaiia, segin datos de
la Sociedad Espafiola de Neu-
rologia, unas 800.000 perso-
nas padecen alzhéimer y en
€l 2050 se prevé que se alcan-
cen los dos millones de afec-
tados. No solo es la principal
causa de demencia, sino que
también es la enfermedad que
mas discapacidad genera.
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. QUE HACER S

ALGUIEN SUFRE UN ATAQUE DE EPILEPSIA

s egun la Sociedad Espafiola de Neurologia, en nues-

tro pais hay 400.000 epilépticos. Si una persona su-
fre una crisis, pon bajo su nuca un abrigo doblado o cojin
para evitar que se golpee contra el suelo, coloca su ca-
beza de lado y quitale las gafas. No intentes parar sus
movimientos ni darle agua. Llama a urgencias y cuando
el ataque remita, procura calmarla y que descanse. ®
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MariaCampossufre
miastenia gravis, que
ataca a los nervios
causando paralisis
muscular.

Foto: PILAR PELLICER
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Cuano el enemigo
son nuestras
propias defensas

» Maria Campos sufre miastenia gravis, una

enfermedad neuromuscular crénica autoinmune
Urko Urbieta | PALMA giro de 180 grados la Nochebue-
na del afo pasado. Lo que co-
menzé como un simple episodio
de cansancio se ha terminado
convirtiendo en un diagndstico
de miastenia gravis, una enfer-
medad neuromuscular autoin-
mune de origen desconocido que

Problemas de vision, fatiga créni-
ca, debilidad muscular, dificultad
a la hora de masticar y episodios
de asfixia. Es el dia a dia de Ma-
ria Campos, una mallorquina de
52 anos a la que la vida le dio un

= EL APUNTE

P La miastenia gravis es una
patologia autoinmune que pro-
voca debilidad de los muisculos
esqueléticos al alterar la unién
neuromuscular. Cada afo se
diagnostican 700 nuevos casos
de esta enfermedad que se ex-
presa como un auto-ataque por
error del cuerpo a la unién que

{Qué es la miastenia gravis?

hay entre los nervios y los mus-
culos. Es decir, ocurre cuando la
comunicacion normal entre el
nervio y el musculo se interrum-
pe en la union neuromuscular,
el lugar en donde las células
nerviosas se conectan con los
musculos que controlan. Se des-
conoce por qué sucede.

se caracteriza por la debili-
dad y fatiga precoz de los
miisculos esqueléticos.

«En menos de un ano he de-
jado de ser la que era. A veces ni
me explico cémo ha podido pa-
sarme esto a mi», confiesa Maria,
una de las 15.000 personas en Es-
paﬁa que padecen esta enferme-
dad, segtin datos de la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN).

Sintomas

Maria experiment6 los primeros
sintomas de esta patologia el 24
de diciembre del afio pasado. En
ese momento trabajaba en el bar
que regentaba su hija. Ese dia, de
mucho trasiego, recuerda que al
hablar con los clientes sentia que
la garganta le picaba; cuando fue
a beber agua, se le fue por la na-
riz. Se lo tomé con humor y no le
dio mds importancia. Al dia si-
guiente, Navidad, con su familia
en casa para comer, le comenta-
ban que hablaba con voz gango-
sa. El dia 27 tenia la garganta tan
inflamada que ingerir alimentos
se convirtié en una misién impo-
sible. Se fue al médico, no le vie-
ron nada, pero Maria compren-
dia que algo le estaba pasando.
La cascada de sintomas se su-
cedian: apenas podia comer, tra-

PRIMERA
PERSONA

gar era un suplicio; se le-
vantaba cada vez maés y
mds cansada; no era capaz
de cocinar, los brazos no le
respondian; v ni siquiera podia
entreabrir los ojos. En una sema-
na perdio 5 kilos. Acudié a Son
Espases y quedd ingresada. Solo
habian pasado dos semanas des-
de el primer sintoma. «Me miré
en el espejo y no sé quién se re-
flejaba en él. Parecia una muerta
viviente».
Al final le pusieron un nombre
a todas sus dolencias: miastenia
gravis. Ha sido el comienzo de
un calvario que, aun hoy, conti-
nta. Maria, una mujer fuerte que
siempre ha trabajado, al tiempo
que cuidé de sus padres hasta su
muerte, sus hijos, sus nietos y de
su hermana con pardlisis cere-
bral, ahora necesita ayuda para
todo. «Me he pasado medio afio
encerrada en casa; cuando consi-
go llevar a cabo cualquier activi-
dad, parece he corrido una mara-
ton; me ducho en tres pasos; y
necesito la ayuda de mi familia
para todo. Yo, que siempre he si-
do muy independiente, estoy
atrapada en el cuerpo de una
mujer de 80 anos, en un cuerpo
que no parece el mio», relata esta
mujer.
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ormir bien para vivir mejor

De izquierda a derecha,
Maria José Iglesias,
Margarita Carrasco

y Francisco Rey.
Miki Lopez

Higiene del sueno: una clave para la buena

A

salud fque conviene asegurar con expertos

Francisco Rey, director de Desarrollo de Negocio en BBVA Seguros,
y Margarita Carrasco, psic6loga del Servicio de Promocion de la Salud
de Sanitas, explican como garantizarse un descanso reparador

LNE
Oviedo

(Eres capaz de detectar cuando
se acerca tu «tren del suefio»? ;Sa-
bes como sacar tu billete, subirte a
tu vagén y gozar de un descanso re-
parador que te permita estar fresco
a la mafiana siguiente?

Casi la mitad de la poblacién
adulta espaiola y uno de cada
cuatro nifios no disfrutan de un
suefio de calidad, concluyen los
estudios llevados a cabo por la
Sociedad Espafiola de Neurolo-
gia. Muchos de estos problemas
no estan certeramente diagnosti-
cados ni debidamente tratados.
A qué se debe? ;Como ponerle
remedio? Para dar respuesta a es-
tas y otras preguntas relacionadas
con el suefio y el papel clave que
ejerce en nuestra salud, LA NUE-
VA ESPANA ha reunido a dos ex-
pertos: Margarita Carrasco, psi-
c6loga infanto-juvenil e integran-
te del Servicio de Promocién de la
Salud de Sanitas, y Francisco Rey,
director de Desarrollo de Negocio
en BBVA Seguros.

«Dormir bien para vivir mejor»
es el eje en torno al que gira este
encuentro organizado en colabora-
cién con BBVA y moderado por la
periodista Maria José Iglesias. La
premisa de partida es categérica y
estd muy fundamentada desde el
punto de vista cientifico: un suefio
de calidad es fundamental para
nuestro bienestar fisico, mental y
social.

= i’

«Hay que acostarse y leva

Margarita Carrasco

Psicéloga del Servicio de Promocién de la Salud

de Sanitas

ntarse a
la misma hora, no hacer siesta larga,
evitar el estrés a ultima hora...»

«En nuestro seguro de salud
ofrecemos programas que son un
complemento perfecto para prevenir

y mejorar la calidad del suefio»

Francisco Rey

Director de Desarrollo de Negocio en BBVA

MARGARITA CARRAS-
CO: «Una porcién importante de la
poblacién no cuida de manera ade-
cuada la higiene del suefio. Lo que
vamos a analizar se entiende muy
bien a partir de 1a metéafora del tren:
hay que esperar la llegada del suefio
con las disposiciones adecuadas,
como se espera un tren, sabiendo
que puede tardar en volver a pasar,
y no tratar de adaptar su horario a
unas circunstancias que, a menudo,
perjudican nuestro descanso y el
conjunto de nuestra armonia vital».

FRANCISCO REY: «Desde
BBVA Seguros queremos contri-
buir al bienestar de las personas, y
en la consecucion de este objetivo

nos proponemos mejorar un factor
tan relevante para la salud como es
la higiene del suefio. Sabemos que
es un ingrediente tan importante co-
mo el ejercicio fisico y otros habitos
saludables clave. Para ofrecer a la
sociedad las herramientas necesa-
rias, tenemos en marcha una cola-
boracién con una empresa de salud
tan potente como es Sanitas».

MARGARITA CARRAS-
CO: «Para empezar, es clave cono-
cer los eslabones de una espiral ne-
gativa. Si descansamos poco, al dia
siguiente disminuyen nuestra capa-
cidad de atencion, nuestra memoria,
nuestro rendimiento. Llegamos al fi-
nal del dia ansiosos porque no llega-

mos a todo, insatisfechos y entramos
en conductas compensatorias: una
cena demasiado copiosa, unas co-
pas, ver la television hasta altas ho-
ras... Nos acostamos mds tarde de lo
previsto, descansamos menos de lo
necesario y, al dia siguiente, recurri-
mos a estimulantes para espabilar-
nos... Y el ciclo negativo sigue. Esta-
mos mds irascibles, discutimos con
nuestros hijos, con nuestra pareja,
con los compaiieros de trabajo...».

FRANCISCO REY: «Ante estas
situaciones tan frecuentes, los clien-
tes demandan productos que les
ayuden a mejorar su bienestar y
mantener unos habitos saludables.
Con el seguro de salud de BBVA

damos respuesta a esta demanda, lo
que estd siendo muy valorado por
nuestros clientes. Tal es asi que con
datos hasta junio llevaibamos mas de
48.000 nuevos clientes en el afio y
esto nos lleva a apuntar que por ter-
cer aflo consecutivo vamos a supe-
rar la cifra de 100.000 nuevas con-
trataciones en 2023».

MARGARITA CARRAS-
CO: «Enlaespiral contraria ala an-
tes descrita, en la espiral positiva, el
sueflo calma nuestras emociones.
Algunas pautas para conseguir un
suefio reparador son cenas ligeras,
evitar una actividad fisica intensa a
ultima hora del dia, no usar pantallas
—o hacerlo con baja luminosidad—en
las dos horas previas airse ala cama,
cuidar las rutinas horarias... Es reco-
mendable acostarse y levantarse a la
misma hora; que la siesta, en caso de
hacerse, no pase de veinte o treinta
minutos... Otra herramienta: evitar
conversaciones telefénicas a dltima
hora que puedan resultar estresantes
por las razones que sean...».

FRANCISCO REY: «En nues-
tro seguro de salud ofrecemos pro-
gramas que son un complemento
perfecto para prevenir y mejorar la
calidad del suefio, entre otros. La
prevencion es tan importante como
ir al médico cuando se estd enfermo.
Estos programas de salud cuentan
con un equipo multidisciplinar de
140 especialistas, que incluye nutri-
cionistas, enfermeros, entrenadores
personales... Todos ellos trabajan en
la misma linea: prevenir siempre
que sea posible. Y, cuando surge la
enfermedad, acortar el periodo de
curacién y el impacto de la enferme-
dad. Se trata, en definitiva, de ayu-
dar a nuestros clientes a llevar una
vida més sana y mds feliz».

MARGARITA CARRAS-
CO: «Para una buena higiene del
sueflo, es importante no ‘resolver
asuntos con la almohada’. Quiero
decir que, si algo nos preocupa, me-
jor levantarse, escribirlo en un pa-
pel y tratar de olvidarse hasta la
manana siguiente. Otro factor rele-
vante, y quizd menos mencionado,
consiste en cuidar el orden de la
propia habitacién: no tener a la vis-
ta papeles de trabajo, la agenda, el
ordenador, asuntos pendientes, ese
mont6n de ropa pendiente de lavar,
doblar o planchar... Son elementos
que nos generan estrés y es preferi-
ble no tenerlos a la vista».

FRANCISCO REY: nvertir
en salud es invertir en nuestro bie-
nestar y en el de nuestra familia, y
existen férmulas para que el coste
del seguro sea asumible para todas
las personas. Con nuestro plan ‘Es-
tar Seguro’ damos facilidades para
fraccionar el pago y para evitar que
llegue en el momento mds inopor-
tuno. Sabemos que la seguridad fi-
nanciera alivia el estrés, propicia
un buen descanso y facilita una vi-
da saludable. Ademds, gracias a la
tecnologia podemos personalizar la
atencion y hacerlo durante las 24
horas del dia. BBVA y Sanitas so-
mos referentes en tecnologia de la
salud».
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IV Foro pediatrico virt
Dia Mundial de la Meni

Sandra Pulido (Gaceta Médica), Félix Notario (SEMA), Belén Aguirrezabalaga (SEPEAP), Natalia Lorente (AEM) y Gloria Mirada (AEV) durante su intervencion en el IV Foro de Meningitis.

El plan de vacunacion a maximos se alza como
la mejor prevencion frente a la meningitis

El IV Foro de Meningitis pone de relieve laimportancia de la concienciacion durante la adolescencia

ANA SANCHEZ CAJA
Madrid

Segun la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS), la meningi-
tis continta siendo un impor-
tante problema de salud publi-
ca a nivel mundial debido a su
gravedad, su mayor incidencia
en la poblacion pediatrica, las
importantes secuelas y la alta
letalidad que causa. Cada afo
se diagnostican unos 1.000 ca-
sos de meningitis en Espafia, de
acuerdo con la Sociedad Espa-
fola de Neurologia (SEN).

Con motivo del Dia Mundial
de la Meningitis, Gaceta Médica,
con el apoyo de GSK, ha reunido
a pediatras, representantes de
pacientes y de sociedades cienti-
ficas,enel IV Foro Pediatrico para
resaltar la importancia de un ca-
lendario de vacunacion de maxi-
mos que incluya la proteccion del
adolescente y la necesidad de
concienciar sobre la deteccion
precoz de la enfermedad.

“El diagnostico precoz es fun-
damental, ya que se trata de una
emergencia médica debido a la
gravedad de la patologia, la cual

puede ser mortal", ha explicado
Belén Aguirrezabalaga, pediatra
de atencion primaria y coordina-
dora del Grupo de Trabajo de Va-
cunas de la Sociedad Espariola
de Pediatria Extrahospitalaria y
Atencion Primaria (SEPEAP).

Aunque las causas que pue-
den provocar meningitis son
variadas, casi el 90 por ciento
de los casos que se producen en
Esparia son debidos a infeccio-
nes causadas por agentes viri-
cos o bacterianos.

En concreto, la enfermedad
meningococica invasiva (EMI),

infeccion provocada por la bac-
teria Neisseria meningitidis, mas
conocida como meningococo
(serogrupo A, B,C, W, X eY), pre-
senta un indice de mortalidad
del 10 por ciento y podria dejar
secuelas en el 20 por ciento, ta-
les como pérdidas sensoriales,
dafios cerebrales, amputacio-
nes o problemas cognitivos de
aprendizaje.

Asimismo, aunque se es-
tima que el 99 por ciento de
los casos de esta enfermedad
ocurre en personas sanas,
existen sin embargo grupos

con un riesgo aumentado de
padecer EMI.

En este aspecto, |a vicepresi-
denta primera de la Asociacion
Espariola de Vacunologia (AEV),
Gloria Mirada, ha sefialado cua-
les son estos grupos. "Presen-
tan un riesgo mas elevado las
personas que tienen asplenia
anatomica o funcional, pacien-
tes receptores de un trasplante
de o6rgano hematopoyético y
aquellas que tienen un déficit
de complemento o que estan en
algun tratamiento. También los
pacientes con VIH, trabajadores
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que manipulan muestras de me-
ningococo o los viajeros que van
azonas de riesgo, como el Africa
subsahariana”, ha reiterado.

LAENFERMEDAD EN LA
ADOLESCENCIA

Por su parte, la mayor inciden-
cia de la enfermedad ocurre en
menores de 5 afios, aunque se
produce un segundo pico de la
enfermedad entre adolescentes
y adultos jovenes. En concreto,
el segundo pico de incidencia de
la enfermedad se da entre los 15
y los 19 afios, a la vez que uno
de cada cuatro adolescentes es
portador de la bacteria del me-
ningococo en su faringe o naso-
faringe.

En lineas generales, la enfer-
medad presenta una sintoma-
tologia muy variada, que puede
ir desde fiebre muy alta y per-
sistente, dolor de cabeza, dolo-
res musculares y articulares a
malestar general. Sin embargo,
la evolucion de la infeccion en

fs——

este grupo de pacientes es dife-
rente a la del nifio pequefio y el
lactante.

“Los sintomas se suelen en-
mascarar durante las primeras
fases la enfermedad”, ha incidi-
do Félix Notario, presidente de
la Sociedad Espariola de Medi-
cina de la Adolescencia (SEMA),
quien ha insistido en implicar al
adolescente en su salud. “No
debemos olvidar como se rela-
cionan los adolescentes, que,
aunque no hablen mucho, llevan
a cabo una serie de actividades
que van a favorecer el contagio y
la transmision", ha anadido.

El especialista también ha re-
cordado que hay que contem-
plar el bajo nivel de vacunacion
que protege a estos adolescen-
tes. "Sabemos que la cobertura
en el adolescente de cualquier
vacuna es mucho menor, en tor-
noa un 20-25 por ciento menos
Lo mas interesante que en estos
momentos podemos ofrecer a
nuestros adolescentes, tenien-

do en cuenta la epidemiologia
en los grupos de riesgo y las ca-
racteristicas en sudia adia, es la
vacuna frente el meningococo B.
Sin embargo, no esta financiada
y la cobertura cae drasticamen-
te, ha expresado Notario.

El resto de las expertas ha
coincidido en la falta de concien-
ciacion de la enfermedad durante
la adolescencia. “Los adolescen-
tes no tienen percepcion de ries-
go. Quizas sus padres si, pero a
esta edad es mucho mas dificil
tenerla”, ha sostenido Mirada.

Por su parte, la portavoz de la
Asociacion Espafiola contra la
Meningitis (AEM), Natalia Loren-
te, ha sefialado que "los adoles-
centes se sienten invencibles” y
“"piensan que es una enferme-
dad erradicada del pasado. Por
es0, animamos a la vacunacion
a todos los jovenes y a todos los
adultos para que puedan crear in-
munidad de rebafio”, ha matizado.

Aguirrezabalaga ha recalca-
do también en la importancia de
hablar con los padres o con los
propios adolescentes. “Tenemos
que ser proactivos en la preven-
cion. Disponemos de una herra-
mienta que puede protegerlos”,
ha recordado. os los adultos,
para que puedan tener inmuni-
dad de rebafio”, ha matizado.

IMPORTANCIA DE LA
VACUNACION

En la actualidad, como han rei-
terado los expertos en el Foro, la
mejor prevencion contra la me-
ningitis contintia siendo la vacu-
nacion. En diciembre de 2022, el
Consejo Interterritorial aprobo
en Espafia la incorporacion de
la vacunacion contra el menin-
gococo del serogrupo B en los
lactantes en todas las comuni-
dades autonomas (CC.AA.).

Respecto a los jovenes de
12-18 afios, también esta in-
cluida la vacuna tetravalente
que protege frente a cuatro ti-
pos de meningococo A,C,WeY,
sustituyendo a la vacuna frente
ameningococo C.

Asimismo, Galicia ha incor-
porado recientemente la vacu-
na tetravalente en los lactantes
de 4 meses. Sin embargo, no
existe recomendacion por par-
te de las autoridades sanitarias
para la prevencion del menin-
gococo B en esa franja de edad.

A pesar de la alta inciden-
cia del serogrupo B en todas
las edades pediatricas, espe-
cialmente en la adolescencia,
como indican los datos epide-
miologicos locales.

En este sentido, Notario ha

Félix Notario
Presidente de la
Sociedad Espanola

de Medicinade la
Adolescencia (SEMA)
"En el adolescente los
sintomas se suelen
enmascarar durante
las primeras fases”

oo

h

Natalia Lorente
Portavoz de la
Asociacion Espanola
contra la Meningitis
"Loimportante es
que toda la poblacion
pueda estar
vacunada y pueda
protegerse”

insistido en la prioridad de un
calendario de maximos. ‘La
idea de todos es ir hacia un
calendario de maximos. Tene-
mos que exigir mas y cambiar
la mentalidad, no se trata de
costes, sino de inversiones en el
futuro”, ha reiterado.

Es importante matizar que
el reciente consenso sobre el
Calendario de Vacunaciones
del Adolescente en el que par-
ticiparon la Asociacion Espa-
fiola de Pediatria (AEP), SEMA y
AEV, si se pronuncia a favor de
la proteccion individualizada
frente al serotipo B. Y es que “un
solo caso de meningitis es un
fracaso de la salud publica”, ha
expresado Notario.

Lorente, por su parte, ha afia-
dido los inconvenientes de que
unas vacunas estén disponi-
bles en unas CC. AA. y en otras
no. “Lo importante es que toda
la poblacion pueda estar vacu-
nada y pueda protegerse de la
enfermedad"”, ha pronunciado.

JN L. VLaw

L LS
Belén Aguirre
Pediatrade APy
coordinadora del grupo
de trabajo de vacunas de
la SEPEAP

"La meningitis es

una emergencia
meédica debido a su
gravedad"

Gloria Mirad
Vicepresidenta 12 de la
Asociacion Espanola de
Vacunologia (AEV)
"Necesitamos un
sistema sanitario
robusto, asi como
un buen sistema de
vigilancia"

Asi ha coincidido Aguirrezaba-
laga, quien también ha sostenido
que el primer afio de vida es “el
de mayor riesgo"” para desarrollar
una enfermedad meningococica
en general. “Tenemos que vacu-
nar a los lactantes muy tempra-
no. Concretamente, en los pri-
meros seis meses. Si esa vacuna
no esta financiada por el SNS su-
pone un desembolso econémico
muy importante. Aspiramos a un
calendario de maximos. Todo se
puede mejorar y hay que seguir
trabajando desde todos los am-
bitos", ha afirmado.

Por su parte, Mirada, ha con-
tinuado en la misma linea. "Ne-
cesitamos un sistema sanitario
robusto, un buen sistema de vi-
gilancia y una buena deteccion
de los signos y sintomas donde
se puede producir un brote", ha
sefialado Mirada para poner fin
al foro,

NOTICIA COMPLETAEN
GACETAMEDICA.COM
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El calendario de vacunacion de maximos se alza como

la mejor prevencion frente a la meningitis

El IV Foro de Meningitis pone de relieve laimportancia de concienciar sobre esta patologia durante la adolescencia

J| ANA SANCHEZ CAJA
I Madrid

Segun la Organizacion Mundial de la Sa-
lud (OMS), la meningitis continta siendo
un importante problema de salud publi-
ca a nivel mundial debido a su gravedad,
su mayor incidencia en la poblacion pe-
diatrica, las importantes secuelas y la
alta letalidad que causa. Cada ano se
diagnostican unos 1.000 casos de me-
ningitis en Espafa, de acuerdo con la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

Con motivo del Dia Mundial de la Me-
ningitis, Gaceta Médica, con el apoyo
de GSK, ha reunido a pediatras, repre-
sentantes de pacientes y de sociedades
cientificas, en el IV Foro Pediatrico para
resaltar la importancia de un calendario
de vacunacion de maximos que incluya
la proteccion del adolescente y la nece-
sidad de concienciar sobre la deteccién
precoz de la enfermedad.

"El diagnéstico precoz es fundamen-
tal, ya que se trata de una emergencia
médica debido a la gravedad de la pa-
tologia, la cual puede ser mortal”, ha ex-
plicado Belén Aguirrezabalaga, pediatra
de atencion primaria y coordinadora del
Grupo de Trabajo de Vacunas de la So-
ciedad Espafola de Pediatria Extrahos-
pitalariay Atencién Primaria (SEPEAP).

Aunque las causas que pueden provo-
car meningitis son variadas, casi el 90 por
ciento de los casos que se producen en
Espaia son debidos a infecciones causa-
das por agentes viricos o bacterianos.

En concreto, la enfermedad meningo-
cocica invasiva (EMI), infeccion provo-
cada por la bacteria Neisseria meningi-
tidis, mas conocida como meningococo
(serogrupo A, B, C, W, X e Y), presenta un
indice de mortalidad del 10 por ciento y
podria dejar secuelas en el 20 por ciento,
tales como pérdidas sensoriales, dafios
cerebrales, amputaciones o problemas
cognitivos de aprendizaje.

Asimismo, aunque se estima que el 99
por ciento de los casos de esta enferme-
dad ocurre en personas sanas, existen
sin embargo grupos con un riesgo au-
mentado de padecer EMI. En este aspec-
to, la vicepresidenta primera de la Aso-
ciacion Espaiiola de Vacunologia (AEV),
Gloria Mirada, ha sefalado cudles son
estos grupos. “Presentan un riesgo mas
elevado las personas que tienen asple-
nia anatémica o funcional, pacientes re-
ceptores de un trasplante de 6rgano he-
matopoyético y aquellas que tienen un
déficit de complemento o que estan en
algun tratamiento. También los pacien-
tes con VIH, trabajadores que manipulan
muestras de meningococo o los viajeros
que van a zonas de riesgo, como el Afri-
ca subsahariana”, ha reiterado.

La enfermedad en la adolescencia
Por su parte, la mayor incidencia de la
enfermedad ocurre en menores de cin-

Sandra Pulido (Gaceta Médica y El Global), Félix Notario (SEMA), Belén Aguirrezabalaga (SEPEAP), Natalia Lorente (AEM) y Gloria Mirada (AEV).

co afios, aunque se produce un segundo
pico de la enfermedad entre adolescen-
tes y adultos jévenes. En concreto, el
segundo pico de incidencia de la enfer-
medad se da entre los 15y los 19 afios,
a la vez que uno de cada cuatro adoles-
centes es portador de la bacteria del me-
ningococo en su faringe o nasofaringe.

En general, la enfermedad presenta
una sintomatologia muy variada, que
puede ir desde fiebre muy alta y persis-
tente, dolor de cabeza, dolores muscula-
res y articulares a malestar general. Sin
embargo, la evolucidn de la infeccion en
el adolescente es diferente a la del nifio
pequenoy del lactante.

“Los sintomas se suelen enmascarar
durante las primeras fases la enferme-
dad", haincidido Félix Notario, presiden-
te de la Sociedad Espafiola de Medicina
de la Adolescencia (SEMA), quien ha in-
sistido en implicar al adolescente en su
salud. "No debemos olvidar como se re-
lacionan los adolescentes, que, aunque
no hablen mucho, llevan a cabo una se-
rie de actividades que van a favorecer el
contagioy la transmisién”, ha afadido.

El especialista también ha recordado
que hay que contemplar el bajo nivel de
vacunacion que protege a estos adoles-
centes. “Sabemos que la cobertura en
el adolescente de cualquier vacuna es
mucho menor, en torno a un 20-25 por
ciento menos. Lo mas interesante que
en estos momentos podemos ofrecer
a nuestros adolescentes, teniendo en
cuenta la epidemiologia en los grupos
deriesgoy las caracteristicas en sudiaa
dia, es la vacuna frente el meningococo
B. Sin embargo, no esta financiada y la
cobertura cae drasticamente, ha expre-
sado Notario.

El resto de las expertas ha coincidido
en la falta de concienciacion de la en-
fermedad durante la adolescencia. “Los
adolescentes no tienen percepcién de

riesgo. Quizas sus padres si, pero a esta
edad es mucho mas dificil tenerla”, ha
sostenido Mirada.

Por su parte, la portavoz de la Asocia-
cion Espafiola contra la Meningitis (AEM),
Natalia Lorente, ha sehalado que “los
adolescentes se sienten invencibles” y
“piensan que es una enfermedad erradi-
cada del pasado. Por eso, animamos a la
vacunacion a todos los jévenes y a todos
los adultos para que puedan crear inmu-
nidad de rebaio”, ha matizado.

Aguirrezabalaga ha recalcado tam-
bién en la importancia de hablar con los
padres o con los propios adolescentes
como medida para prevenir la enferme-
dad. “Tenemos que ser proactivos en la
prevencion. Disponemos de una herra-
mienta que puede protegerlos”, ha re-
cordado.

Importancia de la vacunacion

En la actualidad, como han reiterado los
expertos en el Foro, la mejor prevencion
contra la meningitis continta siendo la
vacunacion. En diciembre de 2022, el
Consejo Interterritorial aprobé en Es-
pafia la incorporacién de la vacunacion
contra el meningococo del serogrupo B
en los lactantes en todas las comunida-
des autonomas (CC. AA.).

Respecto a los jévenes de 12-18 afios,
también esta incluida la vacuna tetrava-
lente que protege frente a cuatro tipos de
meningococo A, C, W e Y, sustituyendo a
la vacuna frente a meningococo C. Asi-
mismo, Galicia ha incorporado reciente-
mente la vacuna tetravalente en los lac-
tantes de 4 meses.

Sin embargo, no existe recomenda-
cion por parte de las autoridades sanita-
rias para la prevencion del meningococo
B en esa franja de edad. A pesar de la
alta incidencia del serogrupo B en todas
las edades pediatricas, especialmen-
te en la adolescencia, como indican los

datos epidemioldgicos locales. En este
sentido, Notario ha insistido en la prio-
ridad de un calendario de maximos. “La
idea de todos es ir hacia un calendario
de maximos. Tenemos que exigir mas
y cambiar la mentalidad, no se trata de
costes, sino de inversiones en el futuro”,
ha reiterado.

Es importante matizar que el reciente
consenso sobre el Calendario de Va-
cunaciones del Adolescente en el que
participaron la Asociacién Espafiola de
Pediatria (AEP), SEMA y AEV, si se pro-
nuncia a favor de la proteccion indivi-
dualizada frente al serotipo B. Y es que
“un solo caso de meningitis es un fra-
caso de la salud publica”, ha expresado
Notario.

Lorente, por su parte, ha anadido los
inconvenientes de que unas vacunas
estén disponibles en unas CC. AA.y en
otras no. “Lo importante es que toda la
poblacién pueda estar vacunada y pue-
da protegerse de la enfermedad”, ha pro-
nunciado.

Asi ha coincidido Aguirrezabalaga,
quien también ha sostenido que el pri-
mer afo de vida es “el de mayor riesgo”
para desarrollar una enfermedad me-
ningocdcica en general. “Tenemos que
vacunar a los lactantes muy temprano.
Concretamente, en los primeros seis
meses. Si esa vacuna no esté financiada
por el SNS supone un desembolso eco-
némico muy importante. Aspiramos a
un calendario de maximos. Todo se pue-
de mejorar y hay que seguir trabajando
desde todos los ambitos", ha afirmado.

Por su parte, Mirada, ha continuado en
la misma linea. “Necesitamos un siste-
ma sanitario robusto, un buen sistema
de vigilancia y una buena deteccion de
los signos y sintomas donde se puede
producir un brote", ha matizado la vice-
presidenta primera de la AEV para poner
fin al IV Foro de Meningitis.
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El ictus provocara 10
millones de muertes
al ano en 2050

Los hébitos de vida poco saludables
entre los jovenes es una de las causas

CLARA ANGELA BRASCIA, Madrid
El ictus es la causa de muerte
mas comin en Espafia entre las
mujeres, y la segunda mas habi-
tual entre los hombres. Llega st-
bitamente, sin avisar, y el tiem-
po que se tarda en actuar es fun-
damental para minimizar sus
consecuencias. La incidencia de
estos derrames cerebrales se ha
duplicado en los dltimos 30
afios y estd destinada a crecer
a(n mas: para 2050 casi 10 mi-
llones de personas morirdin a
causa de un ictus a escala mun-
dial, segtin un estudio publicado
en The Lancet Neurology.

“La incidencia de accidentes
cerebrovasculares estd aumen-
tando debido a diversos facto-
res, como por ejemplo el enveje-
cimiento de la poblacién, el au-
mento de casos de hipertension,
diabetes u obesidad”, explica el
doctor Jeyaraj Pandian, presi-
dente de la Organizacion Mun-
dial del Ictus (WSO, por sus si-
glas en inglés) que ha participa-
do en la redaccién del informe.
Ademas de analizar las causas
de este incremento en diferen-
tes contextos sociales, los exper-
tos ofrecen estrategias para miti-
gar su incidencia, que puede dis-
minuir exponencialmente gra-
cias a la prevencion. “A través de
la educacitn y el acceso oportu-
no a tratamientos efectivos es
posible hacer frente a los desa-
fios emergentes asociados con
la salud de nuestro sistema ner-
vioso”, asegura Pandian. “El pro-
blema es que no en todo el mun-
do estas precauciones tendran
el mismo efecto”.

Aunque la incidencia esta
destinada a aumentar a escala
global, también lo esta la brecha
entre paises con MAs ¢ Menos
recursos. Se estima que las
muertes en los paises de ingre-
s0s bajos y medios crecerdn de
5,7 millones en 2020 a 8,8 millo-
nes en 2050, mientras que en

Método FAST
para reconocer
los sintomas

Todos los sintomas aparecen
de forma sibita. “Actuar de
forma rapida es esencial para
tratar un ictus, por esto nos
quedamos con el método
FAST [ripido, en inglés], que
recuerda que el tiempo es
esencial”, explica el doctor
Joan Marti-Fabregas.

F (face, cara en inglés):
hacer sonreir al afectado
para ver si desvia la boca
hacia un lado, lo que indica-
ria que esta perdiendo tono
muscular,

A (arms, brazos): pedirle
que levante cada extremidad

los paises de ingresos altos —co-
mo es el caso de Espana— se es-
pera que permanczcan practica-
mente sin cambios (representa-
ran solamente el 9% de las muer-
tes globales, en contraste con el
91% de los paises mas pobres).

“En estos paises, los sistemas
de salud enfrentan a menudo de-
safios significativos, como la fal-
ta de recursos para acceder a la
atencién médica de calidad, tan-
to en la fase de prevencién co-
mo en la fase aguda®, afirma
Pandian. El investigador explica
que a estas dificultades se su-
man otras infecciones cerebra-
les que pueden conducir a un
ictus, como el sida, el dengue o
la tuberculosis, mas comunes
en paises de ingresos bajos.

Aunque de forma mitigada,
en Europa se producira un au-
mento del 34% en el nimero de
ictus, y un incremento de un
45% de muertes, segiin datos de
la Sociedad Espafiola de Neuro-
logia (SEN). En Espafa, donde
una de cada cuatro personas es-
ta destinada a sufrir un ictus a
lo largo de su vida, al menos
17.000 pacientes mueren al afio,
mientras en torno a 30.000 que-
da en situacién de dependencia.

Controlar los factores de ries-
go es la forma mas eficaz de pre-
venir la mortalidad por ictus.
Las amenazas mds importantes
son la hipertension, diabetes,
los niveles de colesterol alto, la
obesidad, una dieta poco saluda-
ble, el estilo de vida sedentario y
el tabaquismo. El estudio mues-
tra que mientras la tasa global
de mortalidad entre las perso-
nas mayores de 60 afos dismi-
nuird en un 36%, entre aquellos
menores de 60 afios se prevé en
menos del 25%. La causa de esta
menor reduccion entre las per-
sonas mas jovenes podria estar
relacionada con los niveles cre-
cientes de diabetes y obesidad
en este grupo de edad.

de forma conjunta o indepen-
diente, ya que una persona
que estd teniendo un ictus
puede tener un lado del cuer-
po bloqueado.

S (speech, habla): el ictus
puede provocar un trastorno
del lenguaje, que se manifies-
ta en la incapacidad de ha-
blar de forma coherente o de
entender lo que dicen los
demis,

T (time, tiempo), actuar
sin perder tiempo.

Aunque pueda parecer
contraintuitivo, una vez que
se haya detectado cualquiera
de estas anomalias no hay
que precipitarse a un hospi-
tal, ya que no todas las estruc-
turas estin equipadas para
tratar esta enfermedad. “Lo
que hay que hacer es llamar
al 1127, recomienda el doctor.
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BBVA CREANDO OPORTUNIDADES: DORMIR BIEN PARA VIVIRMEJOR

De izquierda a derecha: Magdalena Trillo, Francisco Rey y Margarita Carrasco Fernandez.

El descanso, una rutina vital
en el dia a dia de las personas

® Al igual que el bienestar financiero, para BBVA es vital el descanso de
sus asegurados, asi como otorgar a los mismos todas las herramientas
posibles para prevenir los trastornos del suefo y otras problematicas

Fran Moreno SEVILLA

Hay unareflexién lapidaria que
afirma que “el dormir no quie-
re prisas”. Un suefio de calidad
es fundamental para el bienes-
tar fisico, pero también para el
apartado mental y social. Sin
embargo, casilamitad dela po-
blacién adulta espafiola y uno
de cada cuatro nifios no atesora
un descanso 6ptimo.

¢A qué se debe? ;Cémo se
puede poner remedio a esta
problemdtica? Para dar res-
puesta a esta y otras cuestio-
nes sobre el suefio y la impor-
tancia que este tiene sobre
nuestra salud BBVA y Grupo
Joly organizaron ayer un desa-
yuno de redaccién titulado
Dormir bien para vivir mejor'y
que contd con la participacién
de Margarita Carrasco Fer-
néndez, psicéloga del Servicio
de Promocion de la Salud de
Sanitas; Francisco Rey, direc-
tor de Desarrollo de Negocio
en BBVA Seguros; y Magdale-
na Trillo, como moderadora.

El primer tema que se tratd
fue si, en realidad, los espaiio-
les dormimos mal, ya que la So-
ciedad Espafiola de Neurologia
afirma que 12 millones de ha-
bitantes en el territorio no des-
cansan lo suficiente y sufre al-
gun tipo de trastorno del sue-
flo. La primera en tomar la pa-
labra fue Margarita Carrasco

Doce millones de
espafioles no descansan
lo suficiente debido a la
mala higiene del suefio

explicando que esto ocurre
porque “no ponemos la aten-
cion suficiente a nuestros habi-
tos e higiene del suefio. Ade-
mads, tendemos a usar el mévil
antes de dormir, descansar en
una habitacién que no tiene un
clima adecuado o no seguir
unas rutinas regulares, algo
que es fundamental”. Acostar-

seylevantarse ala misma hora
para favorecer los ritmos circa-
dianos, evitar dormir durante
el dia o estar relajados son al-
gunos de los ejemplos que pu-
so sobre la mesa la experta pa-
ra conciliar mejor el suefio.
Por su parte, Francisco Rey
aseguré que desde BBVA Segu-
ros se ha detectado una cre-
ciente preocupacién entre los
clientes que “se preocupan bas-
tante por sus horas de suefio,
algo que es vital para su dia a
dia. Ellos son los que nos piden
soluciones adecuadas para
contribuir a un mayor bienes-
tar general, y los buenos habi-
tos en el suefio estdn ya a la al-
tura de la alimentacién o la
préctica de ejercicio fisico”. En
BBVA, estas soluciones que
aportan los seguros de salud
“ya son un hecho y se han con-
vertido en algo habitual y que
tratamos con normalidad con
nuestros clientes. El bienestar
fisico y emocional es vital y
nuestros productos contribu-
yen a alcanzar estas metas”.

Si hacemos referencia a los
datos, Rey apunté que “con
datos a junio, tenemos més de
48.000 nuevos clientes que
han contratado algin seguro
de salud y vamos a cubrir, por
tercer afio consecutivo, con al-
tas superiores a 100.000 nue-
vos clientes que depositan su
confianza en BBVA”.

LLas consecuencias
de dormir mal las
hemos sufrido todos
alguna vez

FACTORES QUE INFLUYEN
EN UN BUEN DESCANSO

Otro de los temas que se abor-
dé fue el de los factores que
afectan a ese buen descanso
que lasociedad persigue. Para
Margarita Carrasco las conse-
cuencias de dormir mal las he-
mos vivido todos alguna vez:
“El dia que se duerme mal se

REPORTAJE GRAFICO: JOSE ANGEL GARCTA

produce un efecto domind:
disminuye el rendimiento y la
capacidad de atencién, suben
los niveles de agobio y ansie-
dad y se tarda mucho mas en
realizar las tareas diarias”. Ca-
rrasco prosiguié explicando
que, ante una dura jornada,
“siempre intentamos compen-
sar con alcohol, atracones de
comida o largas horas delante
de la televisidn, factores que
sin lugar a dudas alteran de
manera negativa el organismo
y te impiden dormir mejor, al-
go esencial para mejorar fisica
y psicolégicamente”.

Dormir bien es muy impor-
tante para evitar los denomina-
dos trastornos del suefio, “que
son dificultades en alguna de
las etapas del suefio que nos du-
ran varios dias o semanas e in-
terfieren en nuestro dia a dia”,
comenté Margarita Carrasco.
Segtn los datos, en Espafia so-
lo esta diagnosticado un 10%
de dichos trastornos. La buena
noticia es que se pueden preve-
nir y tratar, pero sélo un tercio
de las personas que lo padecen
pide ayuda profesional.

Aun asi, no hay mal que por
bien no venga. Por ello, para
aquellos que necesiten romper
con esta espiral negativa de
suefio lo ideal es, segun Ca-
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rrasco, “seguir habitos saluda-
bles, pautas de higiene del
suefio o incluso técnicas de
meditacién, para asi tener un
descanso mds reparador y no
provocar desérdenes a lo largo
delajornada”.

EL PAPEL CONCILIADOR
DE LOS SEGUROS

Francisco Rey aseguré que los
seguros de salud juegan un pa-
pel fundamental y BBVA es
consciente: “La prevencidn tie-
ne un caracter fundamental en
nuestros seguros, que tienen
programas especificos de salud
que te ayudan a mantener unos
habitos, detectar los malos y ob-
tener unos servicios especificos
para poder prevenir las proble-
maticas que puedan existir en
las diferentes fases del suefio”.

BBVA Salud cuenta con 140
profesionales sanitarios de
multiples especialidades para
abordar estos programas con
los que se ayuda a aminorar ese
impacto de los trastornos del
suefo. Segun los datos, el cre-

BBVA Salud cuenta con
140 profesionales de
diferentes campos para
ayudar a los clientes

cimiento del uso de estos pro-
gramas de salud, hasta agosto,
erade un 14%, un mes enel que
se han dado 190.000 usos de di-
chos programas de salud por
parte de los asegurados.

TRASTORNOS DEL SUENO
Y CUANDO BUSCAR AYUDA

Margarita Carrasco hizo un re-
paso de los trastornos del suefio
mas comunes. Para empezar, ha-
blo sobre la dificultad de conci-
liacién del suefio: “Se trata de
aquellas personas que estando
en la cama no pueden conciliar
el suefio. Para ello existe el
‘tiempo fuera’, una técnica que
consiste en salir de la habitacion
unos veinte minutos, realizar
una actividad relajada y volver a
la cama cuando se aprecian sin-
tomas de suefio”. Lo importante
es sacar de nuestro dormitorio la
respuesta de insomnio y evitar
que “nuestro cerebro sea el pro-
tagonista”.

Por otro lado, estd el desper-
tar nocturno: “Son desvelos
que se producen en la madru-
gada y con los que ya no se
vuelve a conciliar el suefio o
cuesta mucho”. Este tipo de
problematica suele solventar-
se como la anterior, aunque
con menos tiempo sera sufi-
ciente.

Por tltimo, esta el despertar
temprano: “Se trata de levan-
tarse mucho antes de la hora
deseada y para erradicarlo lo
ideal seria tener cerradas las
persianas y, sobre todo, no mi-
rar la hora para no supeditar
nuestro suefio al minutero”.

BBVA y Sanitas se unen para que el descanso de sus asegurados sea el mejor posible.

Margarita Carrasco cree
conveniente recurrir a técni-
cas de respiracién o medita-
cién: “Siesto no surtiera efec-
to se puede acudir a medica-
cién guiada, siempre con la su-
pervisién de un médico”.

LA TECNOLOGIA, UN
ARMA DE DOBLE FILO

La tecnologia puede ser detrac-
tor del suefio o aliado. Para
Margarita tiene esas dos ver-
tientes fusionadas: “Los dispo-
sitivos méviles son perfectos pa-
ra acceder a consultas médicas,
pero hay que usarlos de manera
adecuada, y no en las horas de
suefo, ya que ver las redes so-
ciales o noticias catastréficas
pueden ser el detonante de un
mal descanso. La tecnologia si,
pero en otro momento del dia”.

Francisco Rey afadié que “la
tecnologia es aliada y tiene los
mismos retos y desafios en to-
dos los sectores., pero especial-
mente en el sector servicios y
en el &mbito de la salud”. Los
clientes quieren “disponibili-
dad inmediata, las 24 horas del
dia y nosotros ofrecemos los di-
ferentes canales que existen
para que ellos puedan elegir”.
Ademds, Rey remarcé que la
tecnologia nos ayuda a “preve-
nir, diagnosticar y curar”.

LOS SEGUROS, SALUD AL
ALCANCE DE TODOS

Los seguros de salud cada vez
son mas tenidos en cuenta por
una poblacién que busca el bie-
nestar general en su dfa a dia.
Aun asi, muchos se preguntan si

los mismos estan al alcance de
todos. Francisco Rey asegurd que
“los seguros claro que estan al al-
cance de todos, y en BBVA lleva-
mos trabajando muchos afios en
ayudar a nuestros clientes a te-
ner, no solo una buena salud fi-
nanciera, sino en todos los aspec-
tos de suvida, incluido el suefio”.

Los seguros de BBVA van mas
alla ylas facilidades son prota-
gonistas: “Para aquellas perso-
nas que lo necesiten, ponemos
adisposicidon de nuestros clien-
tes la posibilidad de fraccionar
el pago de los seguros men-
sualmente para evitar sobre-
saltos en el pago, que muchas
veces llegan en momentos de
mas dificultades econémicas”.

Ademas, los seguros de BBVA
son personalizados: “Hemos da-
do un paso mas y dentro de
nuestra app hemos incluido el
apartado Espacio Seguros, que
nos posibilita que el cliente pue-
da interactuar con todo aquello
de lo que disponen los seguros,
como una cita médica, ademas
de tener a su alcance toda la in-
formacidén y coberturas de sus
seguros, as{ como ofertas o reco-
mendaciones personalizadas en
base alas necesidades del clien-
te”, apuntd Rey. En definitiva,
simplificar y mejorar el dia a dia
de las personas.

BBVA y Sanitas se unen con
un objetivo comun, hacer que
sus clientes tengan una mejor
vida y que, mas alld de sus
preocupaciones, puedan des-
cansar tranquilos con la segu-
ridad que estas dos compaifiias
ofrecen a la sociedad.

LAS FRASES

MARGARITA CARRASCO
“La tecnologia es muy
necesaria, pero debe
usarse fuera de los
horarios de descanso”

“Recurrir a técnicas de
respiracion o meditacion nos
hara tener un descanso mas
reparador y no provocar
desdrdenes en el dia a dia”

FRANCISCO REY

“Los seguros estan al
alcance de todos y la
prevencion tiene un caracter
fundamental en ellos”

“La preocupacion por el
suefio estd ya a la altura
de llevar una buena
alimentacion o la practica
de ejercicio fisico”

Licenciada en la Universidad
Complutense de Madrid. Master
en Psicologia clinica infantil y
adolescencia. Es psicéloga del
servicio de promocién de la sa-
lud de Sanitas.

Director Comercial y Desarrollo de
Negocio en BBVA Seguros. Licen-
ciado en Direccién de Empresas y
Diplomatura European Business
por la Universidad de Valladolid.
PDG en IESE Business School.
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De izquierda a derecha: Magdalena Trillo, Francisco Rey y Margarita Carrasco Fernandez.

El descanso, una rutina vital
en el dia a dia de las personas

® Al igual que el bienestar financiero, para BBVA es vital el descanso de
sus asegurados, asi como otorgar a los mismos todas las herramientas
posibles para prevenir los trastornos del suefio y otras problematicas

Fran Moreno SEVILLA

Hay unareflexion lapidaria que
afirma que “el dormir no quie-
re prisas”. Un suefio de calidad
es fundamental para el bienes-
tar fisico, pero también para el
apartado mental y social. Sin
embargo, casilamitad dela po-
blacién adulta espafiola y uno
de cada cuatro nifios no atesora
un descanso 6ptimo.

¢A qué se debe? ;Cémo se
puede poner remedio a esta
problemdtica? Para dar res-
puesta a esta y otras cuestio-
nes sobre el suefio y la impor-
tancia que este tiene sobre
nuestra salud BBVA y Grupo
Joly organizaron ayer un desa-
yuno de redaccién titulado
Dormir bien para vivir mejor'y
que contd con la participacién
de Margarita Carrasco Fer-
néndez, psicéloga del Servicio
de Promocion de la Salud de
Sanitas; Francisco Rey, direc-
tor de Desarrollo de Negocio
en BBVA Seguros; y Magdale-
na Trillo, como moderadora.

El primer tema que se tratd
fue si, en realidad, los espaiio-
les dormimos mal, ya que la So-
ciedad Espafiola de Neurologia
afirma que 12 millones de ha-
bitantes en el territorio no des-
cansan lo suficiente y sufre al-
gun tipo de trastorno del sue-
flo. La primera en tomar la pa-
labra fue Margarita Carrasco

Doce millones de
espafioles no descansan
lo suficiente debido a la
mala higiene del suefio

explicando que esto ocurre
porque “no ponemos la aten-
cion suficiente a nuestros habi-
tos e higiene del suefio. Ade-
mads, tendemos a usar el mévil
antes de dormir, descansar en
una habitacién que no tiene un
clima adecuado o no seguir
unas rutinas regulares, algo
que es fundamental”. Acostar-

seylevantarse ala misma hora
para favorecer los ritmos circa-
dianos, evitar dormir durante
el dia o estar relajados son al-
gunos de los ejemplos que pu-
so sobre la mesa la experta pa-
ra conciliar mejor el suefio.
Por su parte, Francisco Rey
aseguré que desde BBVA Segu-
ros se ha detectado una cre-
ciente preocupacién entre los
clientes que “se preocupan bas-
tante por sus horas de suefio,
algo que es vital para su dia a
dia. Ellos son los que nos piden
soluciones adecuadas para
contribuir a un mayor bienes-
tar general, y los buenos habi-
tos en el suefio estdn ya a la al-
tura de la alimentacién o la
préctica de ejercicio fisico”. En
BBVA, estas soluciones que
aportan los seguros de salud
“ya son un hecho y se han con-
vertido en algo habitual y que
tratamos con normalidad con
nuestros clientes. El bienestar
fisico y emocional es vital y
nuestros productos contribu-
yen a alcanzar estas metas”.

Si hacemos referencia a los
datos, Rey apunté que “con
datos a junio, tenemos més de
48.000 nuevos clientes que
han contratado algin seguro
de salud y vamos a cubrir, por
tercer afio consecutivo, con al-
tas superiores a 100.000 nue-
vos clientes que depositan su
confianza en BBVA”.

LLas consecuencias
de dormir mal las
hemos sufrido todos
alguna vez

FACTORES QUE INFLUYEN
EN UN BUEN DESCANSO

Otro de los temas que se abor-
dé fue el de los factores que
afectan a ese buen descanso
que lasociedad persigue. Para
Margarita Carrasco las conse-
cuencias de dormir mal las he-
mos vivido todos alguna vez:
“El dia que se duerme mal se

REPORTAJE GRAFICO: JOSE ANGEL GARCTA

produce un efecto domind:
disminuye el rendimiento y la
capacidad de atencién, suben
los niveles de agobio y ansie-
dad y se tarda mucho mds en
realizar las tareas diarias”. Ca-
rrasco prosiguié explicando
que, ante una dura jornada,
“siempre intentamos compen-
sar con alcohol, atracones de
comida o largas horas delante
de la televisidn, factores que
sin lugar a dudas alteran de
manera negativa el organismo
y te impiden dormir mejor, al-
go esencial para mejorar fisica
y psicolégicamente”.

Dormir bien es muy impor-
tante para evitar los denomina-
dos trastornos del suefio, “que
son dificultades en alguna de
las etapas del suefio que nos du-
ran varios dias o semanas e in-
terfieren en nuestro dia a dia”,
comentd Margarita Carrasco.
Segtn los datos, en Espafia so-
lo esta diagnosticado un 10%
de dichos trastornos. La buena
noticia es que se pueden preve-
nir y tratar, pero sélo un tercio
de las personas que lo padecen
pide ayuda profesional.

Aun asi, no hay mal que por
bien no venga. Por ello, para
aquellos que necesiten romper
con esta espiral negativa de
suefio lo ideal es, seguin Ca-
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rrasco, “seguir habitos saluda-
bles, pautas de higiene del
suefio o incluso técnicas de
meditacién, para asi tener un
descanso mds reparador y no
provocar desérdenes a lo largo
delajornada”.

EL PAPEL CONCILIADOR
DE LOS SEGUROS

Francisco Rey aseguré que los
seguros de salud juegan un pa-
pel fundamental y BBVA es
consciente: “La prevencidn tie-
ne un caracter fundamental en
nuestros seguros, que tienen
programas especificos de salud
que te ayudan a mantener unos
habitos, detectar los malos y ob-
tener unos servicios especificos
para poder prevenir las proble-
maticas que puedan existir en
las diferentes fases del suefio”.

BBVA Salud cuenta con 140
profesionales sanitarios de
multiples especialidades para
abordar estos programas con
los que se ayuda a aminorar ese
impacto de los trastornos del
suefo. Segun los datos, el cre-

BBVA Salud cuenta con
140 profesionales de
diferentes campos para
ayudar a los clientes

cimiento del uso de estos pro-
gramas de salud, hasta agosto,
erade un 14%, un mes enel que
se han dado 190.000 usos de di-
chos programas de salud por
parte de los asegurados.

TRASTORNOS DEL SUENO
Y CUANDO BUSCAR AYUDA

Margarita Carrasco hizo un re-
paso de los trastornos del suefio
mas comunes. Para empezar, ha-
blo sobre la dificultad de conci-
liacién del suefio: “Se trata de
aquellas personas que estando
en la cama no pueden conciliar
el suefio. Para ello existe el
‘tiempo fuera’, una técnica que
consiste en salir de la habitacion
unos veinte minutos, realizar
una actividad relajada y volver a
la cama cuando se aprecian sin-
tomas de suefio”. Lo importante
es sacar de nuestro dormitorio la
respuesta de insomnio y evitar
que “nuestro cerebro sea el pro-
tagonista”.

Por otro lado, estd el desper-
tar nocturno: “Son desvelos
que se producen en la madru-
gada y con los que ya no se
vuelve a conciliar el suefio o
cuesta mucho”. Este tipo de
problematica suele solventar-
se como la anterior, aunque
con menos tiempo sera sufi-
ciente.

Por tltimo, esta el despertar
temprano: “Se trata de levan-
tarse mucho antes de la hora
deseada y para erradicarlo lo
ideal seria tener cerradas las
persianas y, sobre todo, no mi-
rar la hora para no supeditar
nuestro suefio al minutero”.

BBVA y Sanitas se unen para que el descanso de sus asegurados sea el mejor posible.

Margarita Carrasco cree
conveniente recurrir a técni-
cas de respiracién o medita-
cién: “Siesto no surtiera efec-
to se puede acudir a medica-
cién guiada, siempre con la su-
pervisién de un médico”.

LA TECNOLOGIA, UN
ARMA DE DOBLE FILO

La tecnologia puede ser detrac-
tor del suefio o aliado. Para
Margarita tiene esas dos ver-
tientes fusionadas: “Los dispo-
sitivos méviles son perfectos pa-
ra acceder a consultas médicas,
pero hay que usarlos de manera
adecuada, y no en las horas de
suefo, ya que ver las redes so-
ciales o noticias catastréficas
pueden ser el detonante de un
mal descanso. La tecnologia si,
pero en otro momento del dia”.

Francisco Rey afadié que “la
tecnologia es aliada y tiene los
mismos retos y desafios en to-
dos los sectores., pero especial-
mente en el sector servicios y
en el &mbito de la salud”. Los
clientes quieren “disponibili-
dad inmediata, las 24 horas del
dia y nosotros ofrecemos los di-
ferentes canales que existen
para que ellos puedan elegir”.
Ademds, Rey remarcé que la
tecnologia nos ayuda a “preve-
nir, diagnosticar y curar”.

LOS SEGUROS, SALUD AL
ALCANCE DE TODOS

Los seguros de salud cada vez
son mas tenidos en cuenta por
una poblacién que busca el bie-
nestar general en su dfa a dia.
Aun asi, muchos se preguntan si

los mismos estan al alcance de
todos. Francisco Rey asegurd que
“los seguros claro que estan al al-
cance de todos, y en BBVA lleva-
mos trabajando muchos afios en
ayudar a nuestros clientes a te-
ner, no solo una buena salud fi-
nanciera, sino en todos los aspec-
tos de suvida, incluido el suefio”.

Los seguros de BBVA van mas
alla ylas facilidades son prota-
gonistas: “Para aquellas perso-
nas que lo necesiten, ponemos
adisposicidon de nuestros clien-
tes la posibilidad de fraccionar
el pago de los seguros men-
sualmente para evitar sobre-
saltos en el pago, que muchas
veces llegan en momentos de
mas dificultades econémicas”.

Ademas, los seguros de BBVA
son personalizados: “Hemos da-
do un paso mas y dentro de
nuestra app hemos incluido el
apartado Espacio Seguros, que
nos posibilita que el cliente pue-
da interactuar con todo aquello
de lo que disponen los seguros,
como una cita médica, ademas
de tener a su alcance toda la in-
formacidén y coberturas de sus
seguros, as{ como ofertas o reco-
mendaciones personalizadas en
base alas necesidades del clien-
te”, apuntd Rey. En definitiva,
simplificar y mejorar el dia a dia
de las personas.

BBVA y Sanitas se unen con
un objetivo comun, hacer que
sus clientes tengan una mejor
vida y que, mas alld de sus
preocupaciones, puedan des-
cansar tranquilos con la segu-
ridad que estas dos compaifiias
ofrecen a la sociedad.

LAS FRASES

MARGARITA CARRASCO
“La tecnologia es muy
necesaria, pero debe
usarse fuera de los
horarios de descanso”

“Recurrir a técnicas de
respiracion o meditacion nos
hara tener un descanso mas
reparador y no provocar
desdrdenes en el dia a dia”

FRANCISCO REY

“Los seguros estan al
alcance de todos y la
prevencion tiene un caracter
fundamental en ellos”

“La preocupacion por el
suefio estd ya a la altura
de llevar una buena
alimentacion o la practica
de ejercicio fisico”

Licenciada en la Universidad
Complutense de Madrid. Master
en Psicologia clinica infantil y
adolescencia. Es psicéloga del
servicio de promocién de la sa-
lud de Sanitas.

Director Comercial y Desarrollo de
Negocio en BBVA Seguros. Licen-
ciado en Direccién de Empresas y
Diplomatura European Business
por la Universidad de Valladolid.
PDG en IESE Business School.
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De izquierda a derecha: Magdalena Trillo, Francisco Rey y Margarita Carrasco Fernandez.

El descanso, una rutina vital
en el dia a dia de las personas

® Al igual que el bienestar financiero, para BBVA es vital el descanso de
sus asegurados, asi como otorgar a los mismos todas las herramientas
posibles para prevenir los trastornos del suefo y otras problematicas

Fran Moreno SEVILLA

Hay unareflexién lapidaria que
afirma que “el dormir no quie-
re prisas”. Un suefio de calidad
es fundamental para el bienes-
tar fisico, pero también para el
apartado mental y social. Sin
embargo, casilamitad dela po-
blacién adulta espafiola y uno
de cada cuatro nifios no atesora
un descanso 6ptimo.

¢A qué se debe? ;Cémo se
puede poner remedio a esta
problemdtica? Para dar res-
puesta a esta y otras cuestio-
nes sobre el suefio y la impor-
tancia que este tiene sobre
nuestra salud BBVA y Grupo
Joly organizaron ayer un desa-
yuno de redaccién titulado
Dormir bien para vivir mejor'y
que contd con la participacién
de Margarita Carrasco Fer-
néndez, psicéloga del Servicio
de Promocion de la Salud de
Sanitas; Francisco Rey, direc-
tor de Desarrollo de Negocio
en BBVA Seguros; y Magdale-
na Trillo, como moderadora.

El primer tema que se tratd
fue si, en realidad, los espaiio-
les dormimos mal, ya que la So-
ciedad Espafiola de Neurologia
afirma que 12 millones de ha-
bitantes en el territorio no des-
cansan lo suficiente y sufre al-
gun tipo de trastorno del sue-
flo. La primera en tomar la pa-
labra fue Margarita Carrasco

Doce millones de
espafioles no descansan
lo suficiente debido a la
mala higiene del suefio

explicando que esto ocurre
porque “no ponemos la aten-
cion suficiente a nuestros habi-
tos e higiene del suefio. Ade-
mads, tendemos a usar el mévil
antes de dormir, descansar en
una habitacién que no tiene un
clima adecuado o no seguir
unas rutinas regulares, algo
que es fundamental”. Acostar-

seylevantarse ala misma hora
para favorecer los ritmos circa-
dianos, evitar dormir durante
el dia o estar relajados son al-
gunos de los ejemplos que pu-
so sobre la mesa la experta pa-
ra conciliar mejor el suefio.
Por su parte, Francisco Rey
aseguré que desde BBVA Segu-
ros se ha detectado una cre-
ciente preocupacién entre los
clientes que “se preocupan bas-
tante por sus horas de suefio,
algo que es vital para su dia a
dia. Ellos son los que nos piden
soluciones adecuadas para
contribuir a un mayor bienes-
tar general, y los buenos habi-
tos en el suefio estdn ya a la al-
tura de la alimentacién o la
préctica de ejercicio fisico”. En
BBVA, estas soluciones que
aportan los seguros de salud
“ya son un hecho y se han con-
vertido en algo habitual y que
tratamos con normalidad con
nuestros clientes. El bienestar
fisico y emocional es vital y
nuestros productos contribu-
yen a alcanzar estas metas”.

Si hacemos referencia a los
datos, Rey apunté que “con
datos a junio, tenemos més de
48.000 nuevos clientes que
han contratado algin seguro
de salud y vamos a cubrir, por
tercer afio consecutivo, con al-
tas superiores a 100.000 nue-
vos clientes que depositan su
confianza en BBVA”.

LLas consecuencias
de dormir mal las
hemos sufrido todos
alguna vez

FACTORES QUE INFLUYEN
EN UN BUEN DESCANSO

Otro de los temas que se abor-
dé fue el de los factores que
afectan a ese buen descanso
que lasociedad persigue. Para
Margarita Carrasco las conse-
cuencias de dormir mal las he-
mos vivido todos alguna vez:
“El dia que se duerme mal se
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produce un efecto domind:
disminuye el rendimiento y la
capacidad de atencién, suben
los niveles de agobio y ansie-
dad y se tarda mucho mas en
realizar las tareas diarias”. Ca-
rrasco prosiguié explicando
que, ante una dura jornada,
“siempre intentamos compen-
sar con alcohol, atracones de
comida o largas horas delante
de la televisidn, factores que
sin lugar a dudas alteran de
manera negativa el organismo
y te impiden dormir mejor, al-
go esencial para mejorar fisica
y psicolégicamente”.

Dormir bien es muy impor-
tante para evitar los denomina-
dos trastornos del suefio, “que
son dificultades en alguna de
las etapas del suefio que nos du-
ran varios dias o semanas e in-
terfieren en nuestro dia a dia”,
comenté Margarita Carrasco.
Segtn los datos, en Espafia so-
lo esta diagnosticado un 10%
de dichos trastornos. La buena
noticia es que se pueden preve-
nir y tratar, pero sélo un tercio
de las personas que lo padecen
pide ayuda profesional.

Aun asi, no hay mal que por
bien no venga. Por ello, para
aquellos que necesiten romper
con esta espiral negativa de
suefio lo ideal es, segun Ca-
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rrasco, “seguir habitos saluda-
bles, pautas de higiene del
suefio o incluso técnicas de
meditacién, para asi tener un
descanso mds reparador y no
provocar desérdenes a lo largo
delajornada”.

EL PAPEL CONCILIADOR
DE LOS SEGUROS

Francisco Rey aseguré que los
seguros de salud juegan un pa-
pel fundamental y BBVA es
consciente: “La prevencidn tie-
ne un caracter fundamental en
nuestros seguros, que tienen
programas especificos de salud
que te ayudan a mantener unos
habitos, detectar los malos y ob-
tener unos servicios especificos
para poder prevenir las proble-
maticas que puedan existir en
las diferentes fases del suefio”.

BBVA Salud cuenta con 140
profesionales sanitarios de
multiples especialidades para
abordar estos programas con
los que se ayuda a aminorar ese
impacto de los trastornos del
suefo. Segun los datos, el cre-

BBVA Salud cuenta con
140 profesionales de
diferentes campos para
ayudar a los clientes

cimiento del uso de estos pro-
gramas de salud, hasta agosto,
erade un 14%, un mes enel que
se han dado 190.000 usos de di-
chos programas de salud por
parte de los asegurados.

TRASTORNOS DEL SUENO
Y CUANDO BUSCAR AYUDA

Margarita Carrasco hizo un re-
paso de los trastornos del suefio
mas comunes. Para empezar, ha-
blo sobre la dificultad de conci-
liacién del suefio: “Se trata de
aquellas personas que estando
en la cama no pueden conciliar
el suefio. Para ello existe el
‘tiempo fuera’, una técnica que
consiste en salir de la habitacion
unos veinte minutos, realizar
una actividad relajada y volver a
la cama cuando se aprecian sin-
tomas de suefio”. Lo importante
es sacar de nuestro dormitorio la
respuesta de insomnio y evitar
que “nuestro cerebro sea el pro-
tagonista”.

Por otro lado, estd el desper-
tar nocturno: “Son desvelos
que se producen en la madru-
gada y con los que ya no se
vuelve a conciliar el suefio o
cuesta mucho”. Este tipo de
problematica suele solventar-
se como la anterior, aunque
con menos tiempo sera sufi-
ciente.

Por tltimo, esta el despertar
temprano: “Se trata de levan-
tarse mucho antes de la hora
deseada y para erradicarlo lo
ideal seria tener cerradas las
persianas y, sobre todo, no mi-
rar la hora para no supeditar
nuestro suefio al minutero”.

BBVA y Sanitas se unen para que el descanso de sus asegurados sea el mejor posible.

Margarita Carrasco cree
conveniente recurrir a técni-
cas de respiracién o medita-
cién: “Siesto no surtiera efec-
to se puede acudir a medica-
cién guiada, siempre con la su-
pervisién de un médico”.

LA TECNOLOGIA, UN
ARMA DE DOBLE FILO

La tecnologia puede ser detrac-
tor del suefio o aliado. Para
Margarita tiene esas dos ver-
tientes fusionadas: “Los dispo-
sitivos méviles son perfectos pa-
ra acceder a consultas médicas,
pero hay que usarlos de manera
adecuada, y no en las horas de
suefo, ya que ver las redes so-
ciales o noticias catastréficas
pueden ser el detonante de un
mal descanso. La tecnologia si,
pero en otro momento del dia”.

Francisco Rey afadié que “la
tecnologia es aliada y tiene los
mismos retos y desafios en to-
dos los sectores., pero especial-
mente en el sector servicios y
en el &mbito de la salud”. Los
clientes quieren “disponibili-
dad inmediata, las 24 horas del
dia y nosotros ofrecemos los di-
ferentes canales que existen
para que ellos puedan elegir”.
Ademds, Rey remarcé que la
tecnologia nos ayuda a “preve-
nir, diagnosticar y curar”.

LOS SEGUROS, SALUD AL
ALCANCE DE TODOS

Los seguros de salud cada vez
son mas tenidos en cuenta por
una poblacién que busca el bie-
nestar general en su dfa a dia.
Aun asi, muchos se preguntan si

los mismos estan al alcance de
todos. Francisco Rey asegurd que
“los seguros claro que estan al al-
cance de todos, y en BBVA lleva-
mos trabajando muchos afios en
ayudar a nuestros clientes a te-
ner, no solo una buena salud fi-
nanciera, sino en todos los aspec-
tos de suvida, incluido el suefio”.

Los seguros de BBVA van mas
alla ylas facilidades son prota-
gonistas: “Para aquellas perso-
nas que lo necesiten, ponemos
adisposicidon de nuestros clien-
tes la posibilidad de fraccionar
el pago de los seguros men-
sualmente para evitar sobre-
saltos en el pago, que muchas
veces llegan en momentos de
mas dificultades econémicas”.

Ademas, los seguros de BBVA
son personalizados: “Hemos da-
do un paso mas y dentro de
nuestra app hemos incluido el
apartado Espacio Seguros, que
nos posibilita que el cliente pue-
da interactuar con todo aquello
de lo que disponen los seguros,
como una cita médica, ademas
de tener a su alcance toda la in-
formacidén y coberturas de sus
seguros, as{ como ofertas o reco-
mendaciones personalizadas en
base alas necesidades del clien-
te”, apuntd Rey. En definitiva,
simplificar y mejorar el dia a dia
de las personas.

BBVA y Sanitas se unen con
un objetivo comun, hacer que
sus clientes tengan una mejor
vida y que, mas alld de sus
preocupaciones, puedan des-
cansar tranquilos con la segu-
ridad que estas dos compaifiias
ofrecen a la sociedad.

LAS FRASES

MARGARITA CARRASCO
“La tecnologia es muy
necesaria, pero debe
usarse fuera de los
horarios de descanso”

“Recurrir a técnicas de
respiracion o meditacion nos
hara tener un descanso mas
reparador y no provocar
desdrdenes en el dia a dia”

FRANCISCO REY

“Los seguros estan al
alcance de todos y la
prevencion tiene un caracter
fundamental en ellos”

“La preocupacion por el
suefio estd ya a la altura
de llevar una buena
alimentacion o la practica
de ejercicio fisico”

Licenciada en la Universidad
Complutense de Madrid. Master
en Psicologia clinica infantil y
adolescencia. Es psicéloga del
servicio de promocién de la sa-
lud de Sanitas.

Director Comercial y Desarrollo de
Negocio en BBVA Seguros. Licen-
ciado en Direccién de Empresas y
Diplomatura European Business
por la Universidad de Valladolid.
PDG en IESE Business School.
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