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La
aumenta los casos de insomnio y

La falta de suefio puede llegar a afectar, en mayor o menor medlda a
casi 24.000 e]idenses que pueden ver. mermadas ofras facultades

EJ

crisis pasa factura a la salud mental y

Los expertos aconsejari mantener la calma y valorar la s;tuacnon ensu
justamedida, ademas de reahzar «medldas hlglemcas del suefio»

ALMUDENA FERNANDEZ EL EJ%_DO_ '

La palabra clave es mcertidum-

-bre. Esees el mayoi-de los males
que en estos dias esté haziendo-

mella enla salnd ge Ios espafioles
7 de latue los e_]zdeuses tampocﬂ
salen indemnes.

La incertidumbre de lo que esta

por venir se ha convertido ya en-

un factor generador de estados de
estrés v ansiedad gue provocan

" otras sitnaciones anémalas como

¢l insomnio, Los expertos acon-

sejan ngﬂar i@ privacion de des- -
- cemso porque; de lo contrario pue-

den también generarse otros pro-
blemas de salud afiadidos.

Un estudio hacional reciente
asegura gue las consiltas por
ansiedad han crecido un 12% a

causa de lag simacipnes-que pro- -
voca la crisis. Bn esta linea, &l jefe -

del area de Salud Mental Gel Hos-
pital de Peniente, Franeisco Viz-
quez Gutiérrez, asegura que ya
estédn viendo casos en su consul-
tz gue responden a estos paire-,
nes. «El factor de Ia inestabiiidad.
social o Iaboral influye mucho en
el suefio y; ademds, nos estin bom-
bardeando continuamente con

mensajes de crisis en log medios -

de coraunicacion. Al final te ente-

ras del.caso de alglin vecino al gue

no han renovado, que la tienda de

abajo estd en liguidacidn... al’

final te ves cercado porgue, aun-
gque la situacién ann no afecie

" divectamente, es algo que estd en

el entorno», afirma Vazquez
Gutiérrez.

De esta forma, en los tiempos
gue corren el dicho de ‘Cuande las
barbas de tu vecino veas cortar,

'pouzastuyasaremojar.’sehaoona

vertidd en casi un lema para

muchos que comienzan, sin saber- -

1o, & s1Enirse en cuadros de depre:
sidn. Sinembargo, el especialista
del Hospital de Poniente mantie-
ne que la clave en estas situacio-

' neses «mantener la calma y valo-
“rar las cosas en su justa medidan.

1,05 TRANSTORNOS |

i E'.stres : R

Qué est El process que se Inkcia ante
un conjunto de demandas ambien:
tales que recibe ef ihdividlo, alas
cudtes debe dar una respuesta ade-
cuada, poniendo en marcha sus

a los recursos de afrontamientd que
se poseen, se van a desarroflar una
serle de reacciones adaptativas, de

‘moviizacién de recursos, que impll-

can activacién fisioldglca.

Sintormas: iritabifidad yeneral, hiper - 1 -

recursos de afronfamiento, Cuan- -
do ta demanda del-amblente (labo- .-
ral, secial, ete.) es excesiva frente

El psiquiatra destaca gue ea E1

- Bjido «nadie 1ﬁued_.e darnos efem-
plo de como sacar la tierra ade--

lante, la ciudad-adelante. No gue-

da otra gue fuchar v la gente ten-

drirgue reorganizarse y priorizar
porque si ne se pueden fener dos

" coches, habrd que tener solo tno,
Afin asi, Francisco Vazgues seha- |

la-que, en general, «ftenemos una

" sociedad muy infartilizada, que

no le gusta sufrir y hemos puésto
demasiadas expectativas enla
medicing, enla ps:qulatma cuan-
do las personas son mis autosu-
ficlentes de lo que piensany. . -

Lo cieftb esquela éensacién de
no saber 1o que va apasar en los

proximos meses, esti provocando.

aumeritos de cuadros de estiés y
ansiedad que no sélo se constatan

en el Poniente, Lo dice también
. uno de los mayores expertos y-
" “estudios del snefio‘en el pais, el

doctor Eduard Estivill, coordina-
dor deia Unidad de suefiv del Hos-
pital General de Caialufia. De esta
forma, el insomnic es ya un mar-
tirio gue mortifica a un 30% de

1oz espatioles, lo que extrapoiada

a Fl Ejido puede suponer unos
24,000 vecinos afectados por esta

privacién de descanso, Ademas, -
1a inmensa mayoria de Jos quelo -

- padecen {un 85,3%) son victimas
de estrés o aiisiedad -en el caso de

" El Ejide unos 20.460 vecinos-.
' Aunque parezean cifras muy
_ abultadas, lo cierto es que la mayo-

ria de estos trastornos pueden y

deben seguir tratamientos que, en.
. la mayoria de Jog casos, acaban

wronto con las disfunciones. En
esta tined, el jefe de salud mentai
del Hospital de Poniente, Tecalcd

- gue el inseroniono es aigo infre-

cuente» pero hizo hincapié en que

«wsuele ser ut sintoma, algo secun-.

estrés

dario por detris de otra patologia
que hay que detectars. Asl, Vaz-
quez Gutiérrez sefiald que cuan-
do el insemnie se convierte en
algo habitual, el afectado debe

‘aceptar gue «el cuerps humano
pasa por desajustes que son tran-

" sitorios y quie no somos maguinas
- yieremos sentimientos que nos

afectan y @ veces o 165 damos
cuenta hasta qué purton.

Para Francisco Vazques io prin-
cipal es realizar «medidas higié-
nicas del suefion. Bsg supone cues-
tiones tan elementales como Gor-
mir siempre en un misma sitio,
procurar gue la habitacion esté
ventilada, separar Ia zona de sue-
fio y 1a zona de trabajo o vida, evi-
tar habitos come Hevarse comida

" al dormitoris, efe. Ademds es fun-

damental que durante los minu-
tos previos ng se realicen activi-
tades gize generen mas actividad
comeo planchar, ver ttna pelicula
o jugarse una partida en la con-
‘sola.

DORMIR. El descanso nocturno es fundamental para mantener en forma aspectos como la memoria o evitar el estrés. /iDeaL

rexcltacion, palpitacion cardiaca,
indicadora de tensidn arterial ale-

vada gue puede Hegar a.provocar

-dolor en-el pecho, con falta del aire;

sequedad en boca-y Jarganta; .

_ impuises irresistibles de gritaro

incapacidad de concentracidn, entre

otros, - B

I_Ansiedad = .

» Qué és:La ansledad es-ina reac-
cién emoclonal de alerts ante una
amenaza. Dentro.de |0s diversos

trastornos que implica ef estrés, ios

atdques de-ansiedad o panico son
fos.més frecuentis. Un 15% de ta

poblacidh viven.en algln memen- "~

to de su vida una situacidn similar.

» Slotomas: Sensacidn de mareo,

* sequedad de boca, sudores en las
extremidades, temblor, sensacin
de taquicardia, de ahogo y de
mucha frio o mucho calor. Se acom-
pafia de dolor en el peche, sensa-

" ¢ldn de que se estd vdlviendo loco, |
dolor fié barriga y/o cabeza, ganas-

_ anigustia, panico y terror ante lo que

mendo cansancig ¢ llanto.

Depresidn : -
- Qué es: Es un tras‘mmﬂ afectlvo
que varia desde bajas transitorias
de! estado de &nimo hasta el sin-
drofe ciinice, de gravedad y dura-

-de vomitar, sensacidn dé miedo,

le estd ocurriende. Pasterigrmen-
te al ataque es frecuente un tre-

. cién’ importante con signos y sine
tomas asociados, marcadamente

.distintos a la normatidad.
- Sintomas: Estado de énime triste,
ansiose o 'vaclo' de forma petsis-
. tente, sentimientos de desesperanza ~
¥ pesimismo, de cuipa, inutiidad y
desamparo. Ademas de pérdida de
““interés o placer en pasatiempos y
actividades due antes se disfruta-
ban, inciuyendo la actividad sexuat.
Disminucidn de energfa, fatiga, dgo-
tamiento, sensacidn de estar ‘en
catifara fenta’ y dificultad paracon-
_ centrarse y tomar declslones.




IDEALI
LUNES, 9 DE FEBRERO DE 2009

PAGINA 4

Los usuarios del acuifero del Ponlente

~ con el Acuerdo Andaluz del Agua
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} Infancia: Lo normal es que duer-
man entre 11y 17 horas. Lateley
ritmos de vida acelerados alteran
este horarid. .

Adofescentes: Lo ideal serla entre
ocho y nugve horas diarlas pero el

peligro del ordenador en iz habita- -

cidn disminuye este rango.
Aduftos: Alrededor de 8 horas es
lo icddneo, pero &l trabajo suele redu-
clr esa cifra.

Mayores: Las enfermedades sue-
len distninuir sus horas de suefio
pero con unas skete es suficiente.

-Las estimaciones
hablan de unos
20.000 ejidenses
con ansiedad

En cufnto al ritual previo a
dormir, existen muchos mitos
algunos verdaderos y otros falsos
gue pueden ser muy perjudicia-
les. En esta linea, Vizguez Gutié-
rrez apunto al ‘efecto Placebo’ gue’
prodecen alpunas acciones como
tomayse un vaso de leche'o una
simple valeriapa, Es decin, en oca-

siones, el simple hecho de reali- _

zar esta accidn ya provoca una

sensacién de tranguilidad en la -

persona, més alli de los verdade-
ros efectos que pueds tener la
accion. Adn asi, el psiquiatra
apuntd gue no es nada conve-
niente otrog hibitos como «retar-
dar !a hora de ir a dormir, espe-
rando gue nos de suefio o realizar
gimnasia poco antes porgue en
lgar de cansarnos, como algu-
nos piensair, se genera més adre-
naling ¥ luego es dificil conciliar
el suefion,

Consecuencias : )

Eiresultado del estrés o ansiedad
Jsuele ser sitraciones de insemnio
(ademas de ofros muchos sinto-
mas} que sithan al paciente en un
cireulo vicioso, Asi, Jos insemnes

tienen un 40% méas de posibilida-"

des de acrecentar la ansiedad que

padecen, de sufrir depresicnes,

accidentes o perder concentracion
'y memoria.

De esta forma, el doctor Fran-

cisco Vazguez Gutiérres, asegu-
6 que «prevocan episodios de con-
fugién mental, dificultad para con-
centrarse, lenguaje coherente; es
decir, pierden Ia capacidad de con-
tacto con €l entorno». Como abor-
dar esas situaciones fampoco es

un hecho que se-alefe de enfren- .
tarmnientos. En principio, segln.

Bduard Estivill, «as pastillas no

son ni buenas nimalas, depends -

¢

del uso que hagamos de ellas»
“pero lo clerto es que «ano de cada
cuatro espafioles toma o ha toma-
doalginmedicamento hipnético,
ansiolitico o antidepresivor y.no
siempre de forma adecuada;
Para el especialista del Hospi-
tal de Poniente, recurrir o no alos
fArmacos «es una decisién-del
nisdico de cabecera y el pacienie
no puede legar a consulia espe-

rande que se o receten porgue se

gstin depositando muchas eXPRC-
tativas en esos medicamentos ¥
puede que no sea e} tratamiento

adecuador. En este mismo senti. -

do, Vazquez Guiiérrez apunté que
cuando e} paciente lega a tergpia
«lo que hacemos es sacar a flote
precisamente 1os reclrsos que esa
persena tiens para hacerios fuer-
tes. Elproblema es gue muchos se

- han acostumbrado a que las cosas

salgah bien v, cuando salen mal,

podemos lamentarnos o ichar-
. para quevielvan a ir bien».

En cualguier caso, es impor-
tante tener en cuenta que tener
cierfos periodos de insomnio es
alge normal ¥y no siempre es indi-
cativo de otras patologias, Ade-

- més, las necesidades de horas des- |

canso soh también bastante cam-
biantes en funcion de 1a edad: con
1és dediez horas en la infancia,
extre oche y diez para adelescen-
tes y adultos y.nas siete para los
IMAYOrEs.

Las tres fases
del insomnio
| ARwELEMO

Hay tres tipos-de insomnio gue
pueden afectar a cualquier per-
sona en determinadas sifua-
ciones gue alteran nuestra ﬁan—
guilidad. }

Por un lado estd el insomnio
de concillacion, que se produ-
e cuando bay dificultades para
coger el suefio ¥ gue provocan
inquietud en la persona porque
piensa que no conciliard en
toda la noche. .

- es 1a.de finalizacitn. Suele ocu-

.. cosas, por miedo a llegar tarde.

En segunde lugar estd el
insomnio de mantenimiento.

Se denormina asi cuando el -

insomne se despierta en mitad
de la noche ¥ Je cuesia recupe-
rar e] suefic gira ves; aungue
también se'aplica.a aguelias -
personas gue se despiertan con-
¢inuamente durante la noche'y -
no pueden descansar profuu—
damente,

La tercera fase del insomnic

rrir cuando e} paciente se dés-
pierta yna o dos horas antes de -
que suene el despertador y na
vuelve a dormir, entre otras

'

CAMBIO. Estudios _t}iéntz’ﬁcoé révela-ri que el ffabajb nocturno pue'de'i gar 2

co"rt'ar la vida. i DEAL,

Qué pasa cuandoirse ala cama

A.F.V.EL EJIDO

. Hay circunstancias en la vida

que tarmbién determinan una
peor salugd mental, problemas
para concillar el suefio o mayor
rissgo de vivir ataques de ansie-
dad. Es el caso de aquellos a los
gue la noche les funde; es decir,
los que trabajan caando la huwa
brilla y se van a 1a cama cotrla,
salidadel sol . i

‘Kl especiatista del Instituto-

Universitario del suefic de
- Dexeus en Barcelong, Eduard
.. Estivill, afirma que los estudios -

cientificos avalan .que dcada
guinee afios de trabajo noctur-
nola esperanza de vida se recor-
ta en cinco afiosn. 8o trata de
‘policias, bomberos, periodistas,

vigilantes, taxistas, médicos,

controladores aéreos.. un largo

efcéters de frabajadores que en
un 73% de los casos presentan
un sielio no reparadon

Le cierto es que nuestro cere- -

bronb estd acostumbrado a doy-
mir de dia y cuesta mucho edu-
carlo en esta linea. 8in embar-

go, €l jefe de Salud Menta!l del -

Hospital ¢e Poniente, Francis-

" co Vazguer Guiiérrez, se mos-
tro algo mis opiimista en este .
. a&bacto; per puntualizs quelos

trabajadores conmis problemas
«pueden ser aguellos gne tienen

_turnos cambiantes, que unos
_dias deben dormir de noche

pero DtI.'OS por sus exigencias

laborales, estan obligados a dor-
mir de.dia». En estas sifuacio-

‘nes, para Vazquez, es funda-
-mental que cada persopa «bus-

que’ si ritme, porgue unos
prefieren aguantar parte de la
mafiana y dormir después, mien-
tras que otros prefieren irse a

~ Los beneficios
delasiesta
espafnola

| ACF. V ELEJIDO

La swsta es de las pocas

-cosas gue los espafioles han
consegiido mantener en su

tradicion €, inciuso, expor-
tar. Desde hace poco se ha
conwvertido incluso en tma
* recomendacitn.cientifica, -

El jefe de Salud Mental
del Hospital de Poniente
requerda en todo caso que
nd se debe gbusar de ella,
.«Todo lo que sea rondar
una haora pongn en riesgo

el suefio de Ia noche, pero

. lo gque Hamaros la tipi{:a .
cabegzada es muy benefi-
ciosa ¥ en algunos casos, si
no se hace provoca situa-

" clones alteradas a Yo largo
de'la tarde», apunt. Entre

10y 29 minvitos es lo idéneo. -

coincide con la salida del sol

descansar a primera hora de Ia
mafiana porque si no no pueden
seguir». En cualquier caso, coin-
cidi6 con Eduard Estivill que el -
turno de noche es un riesgo a la
hora de desarroliar patologias ©
de saind mental.

Limites co
Atin .asi, Francisco Vizquez

- Gutiérrez, fue positivo con aque-

los que frabajan desde 14 fran-
jahoraria de las seis de 1a tarde
hasta el mediodia siguiente por- -~
gue «ai ser Humano es capaz de
adaptarse a 59, pero e} broble-

_ ma es cuando gueremos levar

un ritmo de vida.acorde alos

- demis, estar con todos, a todo 1o

que se plantee y encima que a0
nos afecten.

Es decir, para el especlalista
del Poniehte, eI preblema es ghe
log ciudadanos pretendemos
cumplir contodas nuestras ‘res-”

“ponsabilidades’ (sociales; labe-

rales, famfiliares, etc) siv que eso
llegue a pasarnros factura y el
problenia es que cuando se tras

" ta de sacar horas de donde no las
" hay siempre se recurre gl suefio,

«Cunando tenemos una agenda,
plagada de cosas, no solemos
renunciar a ninguha, salve res-
iar horas de suefio y es0 es un
“peligro para 1a-salud. Debemos
SBr consecuentes v poner limi-
taciones. Hay que saber decir

. gug nox», recalco el doctor Fran-

cisce Sanchez Gutiérrez.

ENTORND -

" «Vivimos en una
sociedad bastante
‘infantilizada, que
no fe gusta sufrirs

TRATAMIENTO
- «bos pacientes han’
depositado muchas
" expectativas en los'
_ medicamentos»

- PREVENCION -
" «Si no se descansa,
‘'se produce’

‘| corifusién mental y

falta de memoria»




