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Mejorar el bienestar psicolégico

EUROPA PRESS

M Durante el verano se suele te-
ner mucho mds tiempo para de-
dicarlo a uno mismo y para dis-
frutar de las actividades favori-
tas. Portanto, se tratade un buen
momento para mejorar el bien-

psicologa de inVosmeT y miem-
bro de Saluspot, Macarena Ca-
ballero, ofrece cinco consejos
basicos.

b Agradece lo que tienes. No
solo hay que dar gracias por lo
que aporta el dia dia, sino que
hay que mirar el lado bueno de

lo que ocurre y buscar el equili-
brio centrandose en lo que se re-

| cibe. De esta forma, es mds facil
| experimentar emociones positi-

vas y contrarrestar las negativas
como la preocupacién o la irra-
tibilidad, tener mas energia y
afrontar las situaciones con op-
timismo

» Haz ejercicio habitualmen-
te. Elejerciciono solo aportabe-
neficios al sistema fisico, sino

L
Un verano para sentirse bien.

también al cerebro. Se reco-
miendarealizar unaactividad fi-
sicade manerahabitual, con cui-
dado de no establecer una meta
demasiado ambiciosa que no se
pueda realizar.

P Pon en marcha un proyecto
ilusionante. Se trata de fijar
unos objetivos compatibles con
retos que apasionen, de forma

que cuando se consigan, el es-
fuerzo se vea recompensando.
Hay que elegir actividades que se
disfruten, paraalcanzarlaarmo-
nia entre la voluntad y la mente.
» Hay que disfrutar de las pe-
quenias cosas. Para recuperarse
del estresante estilo de vida ac-
tual, es fundamental aprender a
disfrutar de los pequenos deta-
lles. Para ello, se puede poner en
précticalatécnica de meditacion
de la atencién plena o 'mindful-
ness', que ayuda a reducir el es-
trés mediante la concentracién
en las cosas que se realizan,
como por ejemplo, coger un ali-
mento y observarlo detenida-
mente antes de comerlo y cen-
trar todala atencion en su sabor.
» El optimismo es fundamen-
tal. El optimismo facilita las re-

laciones personales satisfacto- |

riasy contribuye albienestar per-
sonal. Ademds, permite ver los
problemas como retos, y no
como barrerasinfranqueables, y
buscar constantemente estrate-
gias para enfrentarlos.
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P Los adultos deben vigilar de
forma continua y de cerca a los

ar el signifi cado de las

-chalecosalvavidaspara
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Flalcohol incrementa el ri

ESTE TRASTORNO CAUSA
EN ESPANA MAS DE
40.000 INCIDENTES Al:
ANO EN LAS CARRETERAS

REDACCION
M El alcohol potencia el riesgo de
sufrir accidentes de trafico a los
pacientes con apneadel sueno. Ex-
pertos deloshospitales Quirén To-
rrevieja y Murcia advierten del
riesgo. Segtin el doctor Esteban de
Vicente, especialista en Neurofi-
siologfa delaUnidad deTrastorno
del Sueno del hospital Quirén de
Torrevieja, la alta prevalencia del
trastorno del suenoysu asociacion
a incidentes en carretera, espe-
cialmente a los de alta lesividad,
hace que las acciones de preven-
cién sean fundamentales.

En Espafia, la apnea y la hi-
popnea estdan muy extendidas y

(o}

afectan a entre el 4%y el 6% de la
poblacién, aunque la mayorfa no
recibe tratamiento y muchos ciu-
dadanos desconocen que la pa-
decen. Casi siempre es un pro-
blema crénico de salud que alte-
rael suefio. La persona pasa de un
sueno profundo a uno superfi-
cial cuando hay una pausa en la
respiracion o cuando pasa menos
aire. Por esta razon, el descanso es
de mala calidad yla persona pre-
senta sintomas de cansancio du-
rante el dfa y ronquidos y asfixia
durante la noche.

Segun el doctor De Vicente, «el
consumo de aleohol o el uso de far-
macos miorrelajantes, entre otros,
facilita la obstruccion al paso del
aire y, por tanto, potencia el des-
arrollo del sindrome de apnea e hi-
popnea obstructiva del suefioy.

Somnolencia al volante
El diagnostico de este trastorno

de accide
de trafico en conductores conapnea

se hace mediante una polisom-
nograffa, una prueba con la que
se miden las funciones del cuer-
po durante el sueno. El trata-
miento debe ser etiolégico, tra-
tando de corregir aquellos facto-

Ies que provocan el cierre de 1a~

via aérea.

Actualmente, existen nume-
rosos estudios y datos que de-
muestran que la apnea esta muy
asociada alos accidentes de tré-
fico. Segtin el doctor De Vicente,
«el conductor con apnea duplica
el riesgo de accidente de tréfico,
aunque con tratamiento ade-
cuado ese peligro desaparece».
De hecho, los pacientes con ap-
nea tienen tasas mds altas de ac-
cidentes que la poblacién gene-
ral. La somnolencia al volante
provoca entre un 20 y un 25% de
los incidentes en carretera. En
concreto, causa40.000 al afno en
Espana.

pecialista de la unidad del
stiefo. ‘

» Evite la conduccion en los pri-
meros dias del tratamiento.
P Lareduccion del riesgo de ac-

cidente solo se consigue si se ad-
nistra de forma adecuada la te-
rapia.

P Evite laiingesta de alcohol pues-
to que aumenta el riesgo de sufrir
unaccidente.

P Intente conducir en horas del
dia en [as que existen menas pro-
blemas de somnolencia.

P En cuanto sospeche el menor
sintoma de somnolencia acuda a un
especialista.

P Interrumpa la conduccion cuan-
do observe los primeros sfntomas
de lucha contra el suefio.
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URGENCIAS ADULTOS Y PEDIATRICAS

Si no tiene compaitia de sequros, ahora:

« 22% de descuento;
asistencia sanitaria (Precio promo verano 90€)

*30% de descuento todo incluido:
asistencia sanitaria + radiologla y/o laboratorio (Precio promo verano 150€)

*Radiologfa convencional o ecograffa

Fin de la promocion: 15 de septiembre 2015

Servicio de ambulancia urgente

96 692 57 79

HOSPITAL

Quiro6N

Torrevieja |

Calle Partida de la Loma, s/n
03184 Torrevieja (Alicante)



