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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
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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 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 prevencion 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-
madticas 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
suefio. 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 mesenel 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-
blé sobre la dificultad de conci-
liacion 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 serd 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”.

Creando Oportunidades

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 mdéviles 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 anadi6 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 ambito 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
adisposicion 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

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

“Recurrir a técnicas de
respiracion o meditacién nos
hara tener un descanso mas
reparador y no provocar
desordenes 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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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 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 delapo-
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
problematica? 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 conté con la participacién
de Margarita Carrasco Fer-
nandez, psicéloga del Servicio
de Promocién 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-
fio. La primera en tomar la pa-
labra fue Margarita Carrasco

Doce millones de
espafoles 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 moévil
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
asegurd 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 estan ya a la al-
tura de la alimentacién o la
practica 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 mds de
48.000 nuevos clientes que
han contratado algun 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”.

Las 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 GARCIA

produce un efecto domind:
disminuye el rendimiento y la
capacidad de atencidn, suben
los niveles de agobio y ansie-
dad y se tarda mucho més 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 Espaiia 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, segin Ca-
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rrasco, “seguir habitos saluda-
bles, pautas de higiene del
sueflo o incluso técnicas de
meditacidn, para asi tener un
descanso més reparador y no
provocar desérdenes a lo largo
dela jornada”.

EL PAPEL CONCILIADOR
DE LOS SEGUROS

Francisco Rey aseguré que los
seguros de salud juegan un pa-
pel fundamental y BBVA es
consciente: “La prevencion tie-
ne un caracter fundamental en
nuestros seguros, que tienen
programas especificos de salud
que te ayudan a mantener unos
hdébitos, 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
suefio. Segtn 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 en el 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
mds comunes. Para empezar, ha-
blé 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 habitacién
unos veinte minutos, realizar
una actividad relajada y volver a
la cama cuando se aprecian sin-
tomas de suefio”. Lo importante
essacar 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
problemédtica suele solventar-
se como la anterior, aunque
con menos tiempo serd sufi-
ciente.

Por ultimo, estd 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 respiraciéon o medita-
cién: “Siesto no surtiera efec-
to se puede acudir a medica-
ci6én 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-
raacceder a consultas médicas,
pero hay que usarlos de manera
adecuada, y no en las horas de
suefio, ya que ver las redes so-
ciales o noticias catastroficas
pueden ser el detonante de un
mal descanso. La tecnologia si,
pero en otro momento del dia”.

Francisco Rey afiadié que “la
tecnologia es aliada y tiene los
mismos retos y desafios en to-
doslos sectores., pero especial-
mente en el sector servicios y
en el ambito de la salud”. Los
clientes quieren “disponibili-
dad inmediata, las 24 horas del
diay nosotros ofrecemos los di-
ferentes canales que existen
para que ellos puedan elegir”.
Ademas, Rey remarcé que la
tecnologia nos ayuda a “preve-
nir, diagnosticary 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 dia a dia.
Aun asi, muchos se preguntan si

los mismos estan al alcance de
todos. Francisco Rey asegurd que
“los seguros claro que estdn 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 més
alla y las facilidades son prota-
gonistas: “Para aquellas perso-
nas que lo necesiten, ponemos
adisposicidn 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-
formacién y coberturas de sus
seguros, asi como ofertas o reco-
mendaciones personalizadas en
base a las necesidades del clien-
te”, apunt6 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, mds alla de sus
preocupaciones, puedan des-
cansar tranquilos con la segu-
ridad que estas dos compaiiias
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 meditacién 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
alimentacién 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 promocidn 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
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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 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 hébitos saluda-
bles, pautas de higiene del
suefio o incluso técnicas de
meditacién, para asi tener un
descanso mas 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
hébitos, 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
suefio. 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 en el 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-
bl 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 habitacién
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
problemaética suele solventar-
se como la anterior, aunque
con menos tiempo sera sufi-
ciente.

Por ultimo, esté 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-
cion: “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
suefio, 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 afadi6 que “la
tecnologia es aliada y tiene los
mismos retos y desafios en to-
doslos 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”.
Ademas, 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 poblacion que busca el bie-
nestar general en su dia a dia.
Aun asi, muchos se preguntan si

los mismos estan al alcance de
todos. Francisco Rey aseguré 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 y las facilidades son prota-
gonistas: “Para aquellas perso-
nas que lo necesiten, ponemos
adisposicion 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, ademads
de tener a su alcance toda la in-
formacién y coberturas de sus
seguros, asi como ofertas o reco-
mendaciones personalizadas en
base a las necesidades del clien-
te”, apunt6 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 alla de sus
preocupaciones, puedan des-
cansar tranquilos con la segu-
ridad que estas dos compaififas
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 promocidn de la sa-
lud de Sanitas.

Director Comercial y Desarrollo de
Negocio en BBVA Seguros. Licen-
ciado en Direccion 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 prevencion 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-
madticas 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
suefio. 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 mesenel 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-
blé sobre la dificultad de conci-
liacion 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 serd 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”.

Creando Oportunidades

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 mdéviles 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 anadi6 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 ambito 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
adisposicion 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

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

“Recurrir a técnicas de
respiracion o meditacién nos
hara tener un descanso mas
reparador y no provocar
desordenes 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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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 una reflexién 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 espaifiola y uno
de cada cuatro nifios no atesora
un descanso éptimo.

¢A qué se debe? ;Como 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 Promocién 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 espafio-
les dormimos mal, ya que la So-
ciedad Espaiiola 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-
cién 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
asegurd que desde BBVA Segu-
ros se ha detectado una cre-
ciente preocupacion entre los
clientes que “se preocupan bas-
tante por sus horas de suefio,
algo que es vital parasu 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”.

Las 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 atencidn, 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 television, 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.
Segun los datos, en Espaiia 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, segtin 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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No, no estas «bien»: c6mo reconocer

Desde peleas constantes con la pareja hasta problemas
gastrointestinales frecuentes o aumento en el consumo
de alcohol, los signos que indican que estamos
sufriendo son diversos aunque no queramos admitirlo

LAURA MIYARA
REDACCION / LA VOZ

La conexioén que tenemos con
nuestras emociones y como reac-
cionamos ante ellas impacta en
casi todos los aspectos de nues-
tra vida. Pero el dia a dia nos va
condicionando a archivar esa con-
versacién con nosotros mismos y
dejarla de lado. Las prisas, los com-
promisos y las responsabilidades
pueden llevarnos a actuar en pi-
loto automético y a dejar de escu-
char a nuestras emociones hasta
que llegamos al punto de estallar.
El estigma que, atin hoy, rodea a
los problemas relacionados con la
salud mental es otro agravante en
este sentido.

Segtin datos de la Sociedad Es-
pafiola de Psiquiatria y Salud Men-
tal (Sepsm), casi el 30 % de la po-
blacién espafiola padece algin
trastorno de salud mental, sien-
do la ansiedad el més frecuente
entre ellos. Pero muchas veces, los
sintomas de que algo no va bien
en este ambito pueden pasar de-
sapercibidos incluso para noso-
tros mismos. No solo porque de-
jamos de escucharnos y prestarle
atencion a nuestro bienestar emo-
cional, sino porque las manifesta-
ciones de este tipo de trastornos
no siempre son tan claras. Repa-
samos todas las sefiales que pue-
den indicar que no estamos bien
y c6mo actuar ante ellas.

Autocuidado

Desde cambios en nuestro esta-
do de 4nimo, irritabilidad y dis-
cusiones constantes con nuestros
seres queridos hasta dolores en el
cuerpo, falta o aumento de apeti-
to y problemas para dormir o le-
vantarse de la cama. Son diver-
sos los sintomas que se pueden
asociar al estrés, la depresion, la
ansiedad y otros trastornos. Para
poder identificarlos y entender
de dénde vienen, tener espacios
de autocuidado es clave. Se tra-
ta de momentos dedicados a no-
sotros mismos y a nuestro bie-
nestar, que pueden servir como
un barémetro para medir nues-
tro nivel de presion emocional y
actuar para controlarla.

Asilo explica la psicéloga San-
dra Cudeiro, vocal de la Seccién
de Psicologia y Salud del Colexio
Oficial de Psicoloxia de Galicia
(COP): «Muchas veces vamos ace-
lerados por la vida y llevamos un
ritmo con el que no nos da tiem-
PO a pararnos a pensar en como
estamos. A veces tenemos situa-
ciones de mayor estrés que vamos
acumulando y mas o menos na-

vegamos bien en esta tempestad.
Pero otras veces estamos tan cen-
trados en resolver todo eso que se
nos acumula y se nos hace gran-
de, que no nos paramos a pensar
en cOmo estamos. Y en esos casos,
nos damos cuenta de que lo esta-
mos llevando mal y de que nece-
sitamos ayuda justo después de
que la situaci6én ha terminadoy.
Aqui es donde pueden entrar en
escena esos momentos para noso-
tros mismos. «Yo siempre reco-
miendo el autocuidado. Estd muy
bien intentar atender a las situa-
ciones de las que tenemos que
ocuparnos en la vida, pero siem-
pre hay que dedicar aunque seaun
ratito pequefio al bienestar. No es-
perar a que tengamos ya un pro-
blema contundente y patente, sino
hacerlo hoy, porque lo primero en
salud mental es intentar una pre-
vencién y eso pasa por el autocui-
dado. Un ratito de deporte, un ra-
tito de lectura. Una actividad que
me calme, que me ayude a conec-
tar con mis sensaciones. Ese rati-
to de desconexioén y de poder fre-
nar para estar con nosotros mis-
mos nos va a ayudar a ver como
estamosy, sugiere Cudeiro.

Sintomas mas alla de la
tristeza

Aunque asociamos los problemas
de salud mental a sintomas que
afectan principalmente al esta-
do de animo, muchos de los sig-
nos no estan ligados a este. Asi,
una de las sefiales mas frecuen-
tes es la niebla mental, un tipo
de deterioro cognitivo leve que
se describe como la sensacién de
no tener la mente clara y no po-
der concentrarse, asociada tam-
bién a problemas para memori-
zar informacién e incluso para
tomar decisiones. Ademas, sue-
le estar acompafada de un can-
sancio generalizado o fatiga que
no tiene una causa organica. Co-
mo explica el doctor David Ezpe-
leta, portavoz de la Sociedad Es-
pafiola de Neurologia (SEN), este
sintoma «se asocia a la ansiedad
y al estrés, sobre todo cuando la
patologia es crénica».

La ansiedad es uno de los tras-
tornos mentales mas comunes y
su prevalencia va en aumento des-
de hace afios. El problema es que
puede resultar dificil identificar-
la, ya que se puede presentar con
casi cualquier sintoma fisico. «A
veces se manifiesta en una tensién
muscular, o puede haber contrac-
turas, dolores de cabeza o proble-
mas gastrointestinales y digesti-
vos. Si yo voy al médico y descar-
tan que mi problema sea orgéanico,

a lo mejor es debido a la ansie-
dad», explica Cudeiro.

El motivo por el que aparecen
este tipo de sintomas a nivel fisico
tiene que ver con la respuesta de
nuestro cuerpo ante los estimulos
que le causan estrés. La ansiedad
se caracteriza por una sensacién
de que estamos en peligro cuan-
do realmente no es asi. Pero a ni-
vel del cerebro y el organismo, la
percepcion de esta amenaza pone
en marcha los mismos mecanis-
mos que se establecerian si el ries-
go fuese real. Se liberan principal-
mente dos hormonas: adrenalina
y cortisol. Esta respuesta aumen-
ta el ritmo cardiaco y la presién
sanguinea, suspende la actividad
del sistema digestivo y hasta pue-
de afectar al sistema inmunitario.

«Durante el 99 % de la historia
de nuestra especie en este plane-
ta, la mitad de los humanos mo-
rian antes de llegar ala adolescen-
cia. Ver el peligro en todas partes
y prepararse para lo peor fue lo
que ayudo a la humanidad a so-
brevivir. Pero ver amenazas en to-
dos lados es lo que hoy llamamos
ansiedad», observa en este senti-
do el psiquiatra Anders Hansen.

Toda esta accién que despliega
nuestro cuerpo con el fin de po-
nernos alerta para poder escapar
nos estresa y hace que sea dificil
volver ala calma. Por eso, «si lle-
vamos una temporada sintiéndo-
nos irritables o sin poder dormir
bien y no sabemos por qué, hay
que mirar si hay una ansiedad de-
trasy, sefiala Cudeiro.

Otro problema frecuente a ni-
vel de salud mental en la pobla-
cion es la depresion. Un diagnds-
tico que va mucho més alla de la
tristeza. «Normalmente, las per-

La salud mental
de los espaiioles

1 El 29 % de la poblaciéon
del pais sufre alguin trastor-
no, siendo mayor la propor-
cién de mujeres entre estos
pacientes.

I Los trastornos mas fre-
cuentes en nuestro pais son
los de ansiedad.

I La mitad de las perso-
nas que sufren un trastorno
mental no reciben actual-
mente ninguin tratamiento.

W El 75 % de los pacientes
con trastornos mentales
graves tienen también una
adiccidn, lo que se conoce
como patologia dual.

sonas reaccionan de una forma
triste ante una ruptura matrimo-
nial, ante la muerte de un ser que-
rido, o ante una mala noticia co-
mo el diagnodstico de una enferme-
dad grave. Para que eso se convier-
ta en una depresion, lo que tiene
que pasar es que dure mucho enel
tiempo. Cuando nos dan una ma-
la noticia, es normal sufrir, pero
con el paso de los dias nos recu-
peramos, pasamos el dueloy, ex-
plica el psiquiatra Luis Gutiérrez
Rojas. En la depresion, esa recu-
peracién no ocurre.

Los sintomas de depresion pue-
den incluir un estado de 4nimo
triste a lo largo del dia, anhedo-
nia (incapacidad de sentir placer
en casi todas las actividades coti-
dianas o incluso de disfrutar de la
comida), pérdida de peso, hiper-
somnia (dormir en exceso), sen-
timientos de culpa, indecision y
hasta ideacidn suicida. Habitual-
mente, sefialan los expertos, en
los pacientes deprimidos hay una
ruptura biogréfica clara y un mo-
mento a partir del cual la perso-
na disminuye su rendimiento y
su capacidad adaptativa y es en-
tonces cuando se puede hablar de
depresion.

El riesgo de reprimir las
emociones
Otra de las dreas en las que nuestra

Ppropia naturaleza evolutiva le jue-
ga en contra a nuestra salud men-

tal es en la gestion de las emocio-
nes que se consideran negativas.
«Lo que solemos hacer cuando al-
g0 que sentimos es desagradable
es intentar evitar las situaciones
en las que sentimos eso. Esto es
porque el propio cerebro funcio-
na asi, hace que nos acerquemos
a lo agradable y nos alejemos de
lo desagradable», explica la psi-
c6loga Lorena Gascon.

«A esto le sumamos que, cul-
turalmente, se nos ha enseflado
que hay emociones positivas y
otras negativas, y que las negati-
vas son malas. Entonces, como pa-
rece que algunas emociones estan
mal, tendemos a reprimirlas, ob-
serva Gascon, y sefiala que, cuan-
do las ocultamos, las emociones
salen igualmente a la superficie,
pero lo hacen de formas menos
saludables, expresandose en sin-
tomas a nivel fisico u otras reac-
ciones.

«Las emociones estan ahi para
avisarnos de que hay algo que no
esta bien. Entonces, puede pasar
que una emocion se transforme en
otra. Por ejemplo, una pérdida, un
duelo mal gestionado, nos debe-
ria hacer sentir tristeza y esa tris-
teza, si la reprimimos, puede que
se convierta enrabia y en irritabi-
lidad constantey, sefiala la experta.

Para poder afrontar de mane-
ra mas saludable estas emocio-
nes que tanto nos cuestan, es ne-
cesario cuestionar nuestros pre-
juicios acerca de ellas y entender
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un problema de salud mental

que cada una cumple una funcién
y tiene un mensaje. «Necesitamos
cambiar las creencias que hay de-
bajo y que no estan dejando que
gestionemos las emociones bien.
Por ejemplo, la creencia de que
mostrar llanto o tristeza es debi-
lidad, o que la ansiedad es mala y
hay que evitarla. Lo que necesita-
mos es, cuando tenemos una emo-
ci6n dificil, ir poco a poco enfren-
tandonos a ellay, indica Gascon.

El problema es que persisten
ideas nocivas que dicen que tene-
mos que poder con todo. «Hay una
presién por mantener siempre la
sonrisa. Existe la creencia de que
querer es poder, pero no. Muchas
veces no podemos con las situa-
ciones, tenemos que pedir ayuda
porque a lo mejor nos esta afec-
tando y no logramos gestionarlo»,
sostiene Cudeiro.

Al mismo tiempo, tenemos que
permitirnos hacer un duelo si es
necesario en un momento pun-
tual de nuestra vida, evitando pa-
tologizar esos sentimientos de-
sagradables o dificiles y teniendo
presente que el bienestar emocio-
nal a largo plazo requiere atrave-
sar también esas etapas. «Hay si-
tuaciones dificiles que la vida nos
pone delante en las que lo normal
es estar mal. El mensaje de tener
que estar siempre bien y de poder
con absolutamente todo hace dafio
cuando lo llevamos a nuestra vida
real. A veces hay que dejar de la-
do ciertas cosas para priorizar la

salud mental, pero el mensaje que
recibimos es: “Si quieres, puedes
con todo eso y mas”. No siempre
es asi», subraya la vocal del COP.

Mujeres en riesgo de
depresion

La depresioén es mas comun en
mujeres que en hombres, como
confirman datos de la OMS y tam-
bién lo corrobora la Encuesta Eu-
ropea de Salud en Espana, reali-
zada entre el 2019 y el 2020, que
apunta a que la prevalencia de los
trastornos depresivos en mujeres
duplica a la de los hombres: 71 %
frente al 3,5 %.

Una explicacion para esto es el
hecho de que, aunque en otros as-
pectos las mujeres y los hombres

no tengan grandes diferencias, el
funcionamiento cerebral de ellos
es distinto al de ellas. «Existen di-
ferentes neurotransmisores y hor-
monas en hombres y mujeres. Di-
ferentes esteroides sexuales que
actdan como neurotransmisores.
El cerebro femenino es mucho
mas sensible a algunas enferme-
dades; mientras que para otras,
lo es el cerebro masculino», ob-
serva Laura Ferrando, psiquiatra
y presidenta de la Asociacion Es-
pafiola de Psiquiatria Priva-
da (Asepp).

En este sentido, se ha
visto que las fluctuaciones
en los niveles de las hor-
monas estrogeno y proges-
terona alo largo de la vida
(por ejemplo, en el pospar-
to) tienen un gran impac-
to en la salud emocional.
«Durante el embarazo su-
be mucho la progesterona y cae
completamente en el parto. Es-
ta hormona tiene una serie de
efectos a nivel cerebral cuya su-
presion brusca puede afectar ala
neuromodulacién y al funciona-
miento cerebraly, apunta Ferran-
do, y sefiala que este tipo de cam-
bios que alteran los niveles hor-
monales en sangre también son
caracteristicos de la menopausia.

«El papel de las hormonas es
muy importante. De hecho, hay
un trastorno, el disférico premens-
trual, que afecta a muchas muje-
res que tienen alteraciones los dias
previos ala menstruacion. Al final
ese choque hormonal también lle-
va relacionado mas cambios de
humory, sefiala el psiquiatra Luis
Gutiérrez.

«Los hombres no lloran»

La presion social de tener que po-
der gestionar todo sin ayuda y sin
quejas tiene un gran peso para los
hombres. Muchos de ellos des-
criben haber sido criados rodea-
dos de mensajes que les instaban
a mostrarse fuertes e invulnera-
bles en todo momento. Debido a
esa falta de espacios seguros en los
que poder abrirse y hablar de sus
problemas, incluso en sus propios
circulos de amistad, los hombres
tienen més dificultades para reco-

«

con situaciones y tenemos
que pedir ayuda a alguien

nocer los signos de los trastornos
mentales y esto puede contribuir
a agravarlos, ya que la consulta
con un profesional se ve retrasada.

«Los hombres tienen menos
facilidad para expresar emocio-
nes, sean buenas o malas. La inica
emocion que se permite o se esti-
mula en los hombres eslairay to-
do lo que deriva de ella. El males-
tar emocional, el disgusto, la tris-
teza o los sintomas de depresion,
resultan mucho mas dificiles de

Existe la creencia de
que querer es poder,
pero no. Muchas
veces no podemos

expresar e incluso algunas veces
de reconocer como talesy, obser-
va en este sentido la doctora Lola
Ferreiro, responsable de progra-
mas de Saude Publica de la Xun-
ta de Galicia.

«Los hombres adultos son mas
de exteriorizar a través de la ac-
cion, pero no de hablar de lo que
les pasa en primera persona: yo
pienso, yo siento, yo creo. Esta
presente esa educacion que di-
ce que las cosas las tiene que re-
solver uno mismo, que hablar no
ayuda a resolver problemas, que
no es eficazy, sefiala Ferreiro. Por
esta razon, ellos no suelen consi-
derar la psicoterapia como una
opcidn, lo que se refleja a nivel
estadistico: segun algunas esti-
maciones, por cada tres mujeres
que acuden a consulta, solo un
hombre lo hace.

Cuando ir al psicélogo

La decision de acudir a consulta
para una evaluacion psicoldgica es
totalmente personal y, por supues-
to, no responde solamente al es-
tado de la salud mental, sino tam-
bién a cuestiones de acceso. Con-
seguir una cita puede ser dificil, te-
niendo en cuenta que la demanda
de profesionales de salud mental
supera la oferta en muchos casos
y esto hace que se generen listas

Otras senales de que podemos tener un problema de salud mental:

Sobrepensamien-

to, pensamientos
rumiantes, sensacion
de que la mente no se
«calla» y no podemos
parar de pensar.

ras.

Cambios de humor
drasticos y repen-
tinos.

Aislamiento, ansie-

dad social, falta de
energia para relacio-
narse con los demas.

Abandono de inte-
4reses, aficiones o
actividades que siem-
pre han sido placente-

Cansancio, dismi-
6nucién enlos nive-
les de energia, proble-
mas para dormir.

Sensacion de pa-
6ranoia o de que
los demas estan juz-
gandonos.

determinada.

Incapacidad de
desconectar de los
problemas cotidianos.

Problemas para en-
tender larealidad o
aceptar una situacion

Aumento enel con-
sumo de alcohol,
tabaco o drogas.

Cambios en el
deseo sexual.

Ira excesiva,
hostilidad, epi-
sodios de violencia.

Ataques de pa-
II 2nico.
Pensamientos
II Ssuicidas.
Dolor cervical o
/] 4de cabeza.
/I Dolor de es-

téomago, gas-
troenteritis, reflujo.

de espera. Por otra parte, no todas
las personas estaran en condicio-
nes de asumir el coste de una con-
sulta en el &mbito privado.

Pese a todo esto, la recomenda-
cién sigue siendo pedir una cita en
cuanto notemos que la situacién
nos esta afectando en nuestra vi-
da diaria y que necesitamos ayu-
da para mejorar. Cudeiro sugiere
acudir «sobre todo, cuando vemos
que es algo que nos esta afectan-
do en dreas importantes de nues-

tra vida: a nivel personal, en
nuestras relaciones con los
demas o en el trabajo».

A partir de esta primera
visita, que sera dedicada a
la evaluacion, el tratamiento
dependera de la forma de tra-
bajar del profesional. «De ca-
raala eficacia, conviene que
las sesiones sean una vez a
la semanay, explica Merce-

des Bermejo, psicologa sanitaria
y vocal del Colegio Oficial de Psi-
cologia de Madrid. «Si llevamos
tristes un tiempo o tenemos un
conflicto con nuestra pareja des-
de hace mucho, una problemética
continuada no se puede resolver
en una sesiony, sefiala. Desde un
punto de vista estadistico, las se-
siones pueden prolongarse duran-
te aproximadamente un afio, de-
pendiendo del perfil. En los casos
mas graves, el tratamiento puede
durar incluso més tiempo.

Es importante saber que no es
necesario tener un trastorno o
unos sintomas especificos para
poder beneficiarse de la psicote-
rapia. En muchos casos, se acu-
de para recibir asesoramiento so-
bre temas concretos de la vida,
sean las relaciones interpersona-
les, conflictos laborales o decisio-
nes vitales. En estos casos, los pro-
fesionales pueden ofrecer herra-
mientas para el crecimiento per-
sonal y facilitar el desarrollo de
habilidades psicosociales y de in-
teligencia emocional. Con el tra-
tamiento, se intenta «conseguir
que los pacientes se empoderen,
también que tengan recursos, ha-
bilidades y estrategias que nece-
siten para poder seguir adelantey,
explica Bermejo.

El acudir a una terapia psico-
légica, sostiene Bermejo, «impli-
ca una madurez, conocimiento y
educacion emocional. En la con-
sulta se dota de estrategias y he-
rramientas para poder afrontar di-
ferentes situaciones». Esto se ob-
serva incluso en la experiencia de
las personas: la evolucién de la te-
rapia se desarrolla de manera dis-
tinta si es la primera vez del pa-
ciente que si ya ha realizado se-
siones de este tipo anteriormente,
aunque fueran con otros profesio-
nales. «Cuando vienen a consul-
ta pacientes que ya han estado en
otros tratamientos previos, se no-
ta que ya hay una madurez y eso
hace que sea mas sencillo traba-
jar desde lo terapéutico», conclu-
ye Bermejo.
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«La vida es muy
bonita para quedarte
a mitad de camino»

»Raquel Gonzalez se recupera en el Centro Europeo de
Neurociencias tras sufrir un ictus hace casi un ano

Marina Cartagena. MADRID

Cada seis minutos muereunaper-
sonaen Espafia a causa de unic-
tus. Segtn datos del Grupo de
Estudio de Enfermedades Cere-
brovasculares de la Sociedad Es-
panola de Neurologfa (GEECV-
SEN), en Europa mueren 650.000
anualmente por esta causay, de
ellos, 40.000 son espanoles. Alaio
se detectan unos 120.000
casos nuevos. Muchos de
ellos han logrado recupe-
rarse en el Centro Europeo
de Neurociencias (Arava-
ca, Madrid). Alli se en-
cuentra ahora Raquel
Gonzilez, quien cuenta a
LARAZON su experiencia
yafdn diario porrecuperar
todas sus facultades.

«Hace diez meses sufri
una hemorragia cerebral.
Estaba bien, normal, pero
sufrf una lesién mientras
dormia que me llevo a la
UVI durante 20 dias. Mi
suerte fue conoceraJoséy
venir aqui cuanto antes».
Raquelindica quelamitad
de su cuerpo se paralizo,
tampoco podia hablar o
comer. Tanto ella como su
marido, hoy celebran una
evolucién muy positiva y
sorprendente. «Estamos
muy contentos, nos decfan
que minimo un afio para
notar cierta mejora», ma-
nifiesta.

«Estuve dos meses en un hos-
pital publico. Eso fue como ir al
medievo. No sirvi6 para nada. La
evolucién delcerebroalahorade
aprender es fundamental duran-
te los primeros meses. Si pierdes
ese tiempo, es mas complicado
que te pongas a funcionar y que
el cuerporesponda. En este caso,
queelcerebrocapte larehabilita-
ci6n eralo mds importante». Ra-
quel explica que en CEN vio que
habia luzal final del tinel. «Aqui
te valoran, no todos los ictus son
iguales. Cada lesién necesita un
tratamiento personalizado». El

conjunto de pautas como ejerci-
cio, alimentacion, asistencia psi-
coldgica y seguimiento por parte
de médicos profesionales son los
encargados de hacerlo posible.
«Esladiferencia de serun niime-
10, aquerealmente hayaunequi-
po humano detrds preocupado
por ti».

Raquel hace especial mencion
a la inteligencia emocional que
han decontrolarlos profesionales

La paciente, en rehabilitacion

eneste tipode centros: «El carino
fueyesfundamental pararecupe-
rarme. La logopeda o la neurop-
sicéloga también han sido esen-
cialesen el proceso. Tenemos que
venir motivados porque, al prin-
cipio, nos encontramos en un es-
tado muy deprimido, ademds de
sobremedicados». La paciente
expresaqueno podiamantenerse
de pie y, en cambio, ahora se
muestra muy agradecida con el
matrimonio que lidera el centro.
Ellos sonJosé Lopez-director cli-
nico- y Cristina Vazquez -direc-
toratecnoldgica-. Fisioterapeutas

que se han nutrido de la robética
avanzada, la altima tecnologia
que se desarrollaba en Estados
Unidos, Suiza o Arabia Saudi, y
que han viajado a Singapur para
conocer las mejores terapias. En
CEN pueden verse arneses y es-
queletos mecanizados que con-
tribuyen alamejoradelospacien-
tes, enunarehabilitaciondirigida
especialmente a pacientes con
ictus y lesiones del sistema ner-
vioso central.

Despuésdela experien-
cia en el extranjero de los
duenos del centro -José y
Cristina-, identificaron
una carencia en Espaia
en cuanto a espacios de
neurorrehabilitacién que
ofrecieran un nivel de tra-
tamiento comparable al
delos paises mas avanza-
dos en este campo. Por lo
tanto, decidieronabordar
estanecesidad creandoel
Centro Europeo de Neu-
rociencias (CEN). Tal y
como explican los due-
nos, en CEN, la mayoria
de los pacientes que han
pasado por largos perio-
dos de tratamiento en
otros centros de rehabili-
tacidn sin lograr mejoras
significativas encuentran
unasolucién medianteun
tratamiento intensivo
que, hasta ahora, no se
halla disponible en nin-
gun otro lugar de Espana.
«Lo que distingue a los
tratamientos en CEN es su enfo-
que en la personalizacién y la
individualizacion absoluta del
servicio, asi como la terapia in-
tensiva, queestdrespaldadacien-
tificamente comola mejormane-
ra de alcanzar mejoras a corto
plazo. Este enfoque implica un
entrenamiento intensivo a través
derepeticionesactivas, en el cual
el terapeuta trabaja de manera
cercana con el paciente, ofrecien-
do terapias activas, brindando
asistencia, correcciény sentido a
cada ejercicio realizado durante
el tratamiento», detallan.

«Hemos estado varios anos for-

mandonos y trabajando en algu-
nos de los mejores centros de
neurorrehabilitacién delmundo.
Hacetresanos, alregresar a Espa-
na, tuvimos que crear un centro
propio porque no existian otros
donde practicar y conseguir los
avances que habiamos experi-
mentando en el extranjero me-
diante la terapia intensiva», afir-
ma Cristina. «Para nosotros se
trata de ofrecer una segunda
oportunidad de recuperar la
maxima autonomia perdida en
las personas que han sufrido al-

gln dano cerebral. Tenemos la
esperanza de que este modelo de
neurorrehabilitacién, que tantos
beneficios presenta, se extienda
pOCO @ poco por nuestro pafs».

«El factor suerte» y la salud

Los datossobrelasincidencias de
ictus en Espafa son sobrecoge-
dores. «Mifactor para sufrirlo fue
la mala suerte», dice Raquel en
tono jocoso. Le ha tocado. Lleva-
ba un estilo de vida saludable y
compartia una empresa de mar-
keting con su marido. Eso si, el
estrésesunfactorque cadavezse
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tiene mas en cuenta para que se
puedan producir. La vida de Ra-
quel, asi como la de todos aque-
llos que hayanpadecidolomismo
o similar,debe serunallamadade
atencion a las instituciones para
dar una respuesta a la recupera-
cién. No obstante, como dice
José: «Estonodebe ser una lucha
entrelo privadoylo ptblico. Hay
muy buenos profesionales pero
que se ven limitados por la falta
de medios. Ahora, confondoseu-
ropeos, se estd invirtiendoy equi-
pando en numerosos centros de
lared puiblica. Se dan pasos, pero

YA~

«No debe ser una
lucha entre lo
privado y lo piiblico.
Hay muy buenos
profesionales»

Rehabilitacion
intensiva de una vida
saludable: control
emocional, deporte

y alimentacion

todavia quedamucho porhacer».
La finalidad pasa por alcanzar
una terapia lo mas intensiva po-
sible, pues cuando se produce un
dano cerebral, afecta a la parte
mds importante y compleja del
cuerpo, la cual necesita muchas
horasdetrabajo,asicomomedios
materiales y humanos. Y «la vida
es muy bonita para quedarte a
mitad de camino», anade la pa-
ciente.

Otro de los objetivos pasa por
reducir el abuso de la medica-
cién, pues muchas presentan
efectos secundarios queretrasan

laevolucidn fisica: «Nuestroneu-
r6logobuscareducir medicacion
quealalargaresultenegativa, hay
otra queesnecesaria, por supues-
to. Los tratamientos para el dolor
inhiben el sistema nervioso, o los
relajantes musculares, te dejan
muy decaido yresultacontrapro-
ducente para el aprendizaje, hay
que reducirlo y que el dolor se
controle a través del ejercicio. La
actividad fisica como medicina,
tanto preventiva como curativa, a
nivel fisicoymental, estimas que
comprobada», detalla el director
de CEN.

Raquel realiza surutinade
ejercicios enel centro de
recuperacion

Los beneficios
de una atencion
individualizada

»Que el cerebro capte la
rehabilitacion es un
factoresencial alahora
derecuperarse. Por ello,
esimprescindible
ponerse manos a la obra
cuanto antes y hacerun
trabajo intensivocon
repeticiones activas. En
este proceso, acompana
al pacienteun gran
equipo humano detras,
como logopedas,
psicélogos o neurociru-
janos. Otro factor
imprescindible es
controlar la medicacion
y reducirla progresiva-
mente siempre que sea
posible, sobre todo siel
ejercicio puede suplir
esedolor. «Laactividad
fisica como medicina»,
explican los expertos.
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ECTA AL MENOS A 160.000 PERSONAS EN ESPANA

Plantale cara
al parkinson

Este trastorno progresivo que afecta al sistema nervioso provoca
un deterioro de la movilidad que puede llegar a ser incapacitante con el
tiempo, por lo que hay que prestar atencion a los primeros sintomas.

1 parkinson es una
patologia neurode-
generativa crénica
que afecta a mas de
siete millones de personas
en todo el mundo y consti-
tuye el segundo trastorno
neurodegenerativo, tras el
alzhéimer, més prevalente
a nivel global. Segtin datos
de la Sociedad Espanola
de Neurologia, afecta al
menos a unas 160.000

TERAPIAS DE APOYO

personas en nuestro pais,
una cifra que podria tri-
plicarse en los proximos
30 anos, aunque también
lo hara la esperanza de
vida. Por ello, la deteceién
precoz es muy importante
porque, una vez identi-
ficada la enfermedad, el
diagnéstico permite a los
pacientes participar en
estudios farmacolagicos
en los estados mas pre-

: AYUDA Ps:couﬁmcn

fuerza muscular comola
mavilidad articular.

REHABILITACION
La rehabilitacion
ocupacional es una terapia
muy importante, ya que

| contribuye a conservar el

~f mayor tiempo posible fa

coordinacion motriz de las
actividades basicas de [a
E vida diaria.

coces y comenzar cuanto
antes con las terapias.

CAUSAS NO DEFINIDAS
Esta patologia es un tras-
torno progresivo que hace
que las células nerviosas
del cerebro —neuronas— se
degraden o mueran causan-
do una actividad cerebral
irregular, lo que provoca
problemas de movilidad. A
pesar de todos los avances
de la neurologia, la causa
de la enfermedad sigue
siendo desconocida, por lo
que tampoco se sabe ¢émo
prevenirla. Afecta tanto a
hombres como a mujeres,

v més del 70% de las perso-
nas diagnosticadas superan
los 65 afios. Eso significa
que la edad es un factor

de riesgo, aunque cada

vez es mayor el niumero de
personas jévenes diagnos-
ticadas y una de cada cinco
es menor de 50 anos. Ade-
més, existen otros factores

que entre el 15% y el 25%
de los pacientes cuentan
con algtin pariente que
lo ha desarrollado.

SENALES IMPORTANTES
Los sintomas de la en-
fermedad varian segtin

LAEDAD ES UN FACTOR DE
RIESGO, AUNQUE TAMBIEN
INTERVIENE LA GENETICA

como los ambientales, por
ejemplo, la exposicién a
agentes toxicos como pesti-
cidas y herhicidas durante
un periodo prolongado de
tiempo. Tampoco hay que
olvidar la predisposicién
genética, ya que se estima

la persona v al principio
pueden ser leves y pasar
inadvertides. Por lo gene-
ral, comienzan en un lado
del cuerpo, donde pueden
incluso empeorar antes de
que afecten a ambos lados.
Los més comunes son:
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@ Temblores. Generalmen-
te comienzan en una extre-
midad, a menudo la mano
o los dedos. Puede ocurrir
que la mano tiemble mien-
tras se estd en re-
poso y que esto
disminuya
cuando

AVANCES
CIENTIFICOS

resulte mas dificil el hecho
de levantarse de una silla.
@ Deterioro de la pos-
tura y el equilibrio, que
lleva a adoptar una pos-
tura encorvada.

® Cambios en el
habla bajando
el volumen o

se lleva Los avances cientificos brindan un dudas antes
a cabo halo de esperanza a los pacientes. Neu- de hablar.
alguna rocientificos de Duke Health, en Estados [l ieteatiCra
tarea. Unidos, han desarroliado un analisis de muscular.
® Lenti- sangre que detectalaenfermedadan-  JEIECRTEEY
tud en los tes de que dane el sistema nervioso, lugar en
movimien- lo que permite que se puedan cualquier

tos, lo que inidiar las terapias antes. parte del
provoca que cuerpo, causar
las tareas mas dolor y limitar la

simples resulten compli-
cadas y lleven més tiempo.
También es posible que
los pasos sean més cortos
al caminar o que incluso

amplitud de movimiento.
® Cambios en la escri-
tura. Puede resultar
dificil escribir y la letra
puede parecer pequenia.

Las pruebas diagndsticas mas habituales para que el
especialista pueda detectar el parkinson son, ademas

de los sintomas relatados por el paciente, la tomografia

axial computarizada (TAC) craneal o una resonancia
magnética (RM) cerebral. Seran las que ayuden a descartar
enfermedades similares y asi poder prescribir un tratamiento.

Puedes mandarnos tus cartas a:

Redaccién Mas Noticias. Apartado de Corraos 7003. 08080 Barcelona.

TE CONTAMOS /M5 27
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TIEMPO SINMOCHILA | rirmacos INNOvADORES »»
Epilepsia

De enfermedad sagrada
apatologia tratable

LA APARICION DE INNOVADORES MEDICAMENTOS, YA COMERCIALIZADOS EN ESPANA Y
FINANCIADOS POR LA SEGURIDAD SOCIAL, ABREN UN NUEVO HORIZONTE PARA LOS
PACIENTES CON EPILEPSIA FARMACORRESISTENTE. [TEXTO: N. LAUZIRIKA]

sonas en el mundo, seis lepsias son consecuencia de un importante son de origen genético.
de ellas en Europa y accidente, otras de un tumor, de Sea cual sea su causa, todas presen-
400.000 en el Estado Espaiiol, pade- una malformacion o de una disfun- tan como principal sintoma convul-

Més de 50 millones de per- cenepilepsia. Algunasde estas epi- ¢idn organica, pero un porcentaje
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sionesrepetidas como consecuencia
de una excesiva actividad eléctrica
de las neuronas cerebrales.

Agresividad electronica que Julio
César, Dostoyevsky y, segiin Aris-
toteles, hasta el mismisimo Hércu-
les padecieron compartiéndola con
una de cada diez personas que
alguna vez han sufrido una convul-
sion, que en la mayoria de los casos
no vuelve a repetirse, por lo que no
se les considera epilépticos, ya que
solo se habla de epilepsia si ha
habido dos o mas crisis con convul-
siones.

Sila parte mas espiritual del ser
humano se encuentra en el cere-
bro, no es de extranar que durante
mucho tiempo se la tuviera por
enfermedad sagrada o divina al
decir de Platon, pero a pesar de la
aparatosidad de las convulsiones y
de un cierto estigma social que ain

la rodea, es una patologia tratable
con un buen control en seis de cada
diez casos, en dos con notable mejo-
ria mientras en los otros dos ape-
nas hay mejoria.

Segln la Sociedad Espanola de
Neurologia, a las 400.000 personas
epilépticas se anaden cada ano
entre doce y veinte mil casos nue-
vos, de los que un 70% desarrollan
una vida normal, siendo el resto
farmaco-resistentes, refractarios a
los farmacos antiepilépticos habi-
tuales.

TRATAMIENTOS

“La aparicion de innovadores far-
macos en el mercado como Onto-
zory (cenobamato), comercializa-
do ya en Espana y financiado por
la Seguridad Social, son un paso
firme adelante enlos tratamientos
de crisis focales en personas diag-

nosticadas con epilepsia farmaco-
rresistente”, tal y como subraya-
ron los expertos en el encuentro
anual de la Liga Internacional con-
tra la Epilepsia (ILAE) celebrada
recientemente en Dublin.

Porque el tratamiento de la epi-
lepsia farmacorresistentes (pacien-
tes que han sido tratados con
varios firmacos y no han notado
mejoria) supone un reto desde hace
varias décadas, va que la falta de
control de la crisis en estos pacien-
tes esta asociada a mayor mortali-
dad, también a alta morbilidady a
un importante reduccion de la cali-
dad de vida, “no solo ligada a la
propia enfermedad, sino derivada
de los efectos adversos inducidos
por el alto nimero de farmacos a
los que se ven expuestos”, indica-
ron los expertos.

Y es que las complicaciones aso-
ciadas a la epilepsia son graves,
con un riesgo de mortalidad pre-
matura hasta dos veces superior al
de la poblacion general; las crisis
recurrentes asociadas a esa enfer-
medad tienen efectos de gran
alcance sobre la salud fisica y men-
tal en general, las oportunidades
de educacion y empleo, y otros fac-
tores de la calidad de vida, como
las relaciones sociales.

Existen tratamientos para ayu-
dar a reducir las crisis y mejorar
la calidad de vida y se cree que
aproximadamente el 70% de las
personas con epilepsias responden
a estos tratamientos.

En opinion de pacientes y espe-
cialistas “es imperiosa la necesi-
dad de seguir investigando en far-
macos capaces de aportar mayor
efectividad y que permitan mejo-
rar la calidad de vida de las perso-
nas con epilepsia farmacorresis-
tente. m
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