A psicéloga Paula Martinez e o psiquiatra Mario Paramo.
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Neurologas advirten no Dia Mundial do Sono da importancia de durmir ben

A ansiedade é o problema de satide mental
mais persistente desde o confinamento

Mar Alvarez | Nos Diario

Esta semana fixéronse tres anos
do comezo do confinamento pola
Covid-19. O 11 de marzo de 2020,
aOrganizacién Mundial da Satide
(OMS) declaraba a pandemia do
coronavirus e, tres dias despois -0

, 14 de marzo-, o Goberno espafiol
proclamaba o estado de alerta
sanitaria e o confinamento da
poboacioén. Nés Diario conversa
con dous especialistas en satide
mental para facer balance sobre
o aprendido nestes tres anos: a
psicologa Paula Martinez e o psi-
quiatra Mario Péramo.

Unha das principais consecuen-
cias que provocou a pandemia e
o feche da cidadania nos fogares
foi 0 aumento de casos de persoas
con problemas de saiide mental.
“A pandemia volveunos méis
vulnerabeis, foi un amplificador
das preocupaciéns”, explica a este
xornal Paula Martinez, membro
do Colexio de Psicoloxia.

“De repente, chegou unha situa-
ci6n de inseguridade e de absoluta
incerteza” da que a moita xentelle
est4 custando recuperarse. No seu
traballo diario, Martinez asegura
estar “desbordada”, ao chegar a
duplicar, case triplicar, o niimero
de pacientes que atende. “Antes

A xuventude lastra
problemas emocionais
derivados do encerro

A psicéloga Paula Martinez
e o psiquiatra Mario Paramo
aseguran que o grupo social
mais prexudicado pola
pandemia foi a mocidade.
“Os adolescentes estan
nunha etapa evolutiva moi
complexa” e o confinamento
“fixoos méis vulnerabeis”,
indica Martinez. Nesta

lifia, PAramo agrega que

“a xuventude contintia

a ter moitos problemas
emocionais” derivados “das
restriciéns [de movementos]
e a ansiedade” que lles
transmitia a familia.
Martinez insiste na
necesidade de que se siga
dando visibilidade 4 satide
mental, que a considera

“unha materia pendente na

sociedade”. Asf, reclama as
instituci6ns ptblicas que se
“auimenten 0s recursos, tanto
materiais como humanos, .
para que maéis xente tefia
acceso a estes servizos” pois,
a dia de hoxe, “segue sendo
un privilexio ir a terapia”.

[da pandemia] podia ter unha
lista de espera dun mes e medio,
hoxe é de oito meses”, salienta.

Pola stia parte, o xefe do servizo
de Psiquiatria do Hospital Cli-
nico Universitario de Santiago
(CHUS), Mario Paramo, sinala
que o impacto psicoléxico da
pandemia estivo causado por tres
cuestiéns: a restricién de move-
mentos durante o confinamento,
a sensacion de perigo constante e
o propio impacto directo do virus.
En canto ao feche nos fogares, o
psiquiatra explica que “trouxo
problemas de relacion na proxi-
midade” e de incerteza “ao non
saber que fa pasar”. Cando esta si-
tuacion foi rematando, “apareceu
0 esgotamento”, que veu da man
“de depresion e do incremento
das consultas”.

Con todo, Martinez asegura que,
dentro do malo da pandemia,
houbo “un cambio de mentalida-
de”. Agora “est4 méis normaliza-
da a importancia da satide men-
tal”.e existe unha conciencia social
“de que é preciso pedir axuda; ira
terapia xa non est4 tan estigmati-
zado” como antes, sostén.

Ambos os especialistas con-
cordan en que o trastorno méis
agravado desde a pandemia foi a
ansiedade. De feito, a propia OMS

indicou o pasado ano que a pan-
demia provocou un aumento de
25% na prevalencia da ansiedade
e da depresion. “Xente que ten
medo a morrer, hipocondriacos,
trastornos obsesivos compulsi-
VOS... VeXo moitas persoas con
distintos tipos de ansiedade que
non deixa de ser a expresion da
falta de control”, di Martinez.

Asi, concltie que, “sen dtbida,
nestes tres anos agudizaronse
moito os trastornos de ansieda-
de”. Paramo engade que, ademais
da ansiedade, tamén observa moi-
tos casos de insomnio que, ainda
que habittian ir asociados a esta”
patoloxia, “4s veces poden chegar
por distintas vias ou formar parte
de queixas diferenciadas”.

A importancia do sono
Onte, no Dia Mundial do Sono, a
Sociedade Estatal de Neuroloxia
advertia de que 48% da poboa-
cién adulta e 25% da infantil non
tefien un sono de calidade. Sa-
lienta que, polo menos, a meta-
de da poboacion ten problemas
para conciliar o sono e 32% es-
perta con sensacion de cansazo.
Os grupos sociais méis afectados
polos problemas de sono son as
mulleres, as persoas maiores e
adolescentes.
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Pais de crianzas
"on cancro

poden reducir a
xornada laboral

Redaccién | Nos Diario

Ds traballadores e as traballa-
Horas con crianzas pequenas
bon cancro ou algunha enfer-
midade grave poderan pedir
hinha reducién de xornada,
begundo se estabelece no Real
Decreto de medidas urxentes
bara a ampliacion de dereitos
das persoas pensionistas, a
reduciéon da fenda de xénero
e 0 estabelecemento dun novo
marco de sustentabilidade do
sistema publico de pensions,
publicado onte no Boletin Ofi-
cial do Estado (BOE). Segun-
do a normativa, terase dereito
a unha reducién da xornada
|de traballo, coa diminucién
proporcional do salario de,
polo menos, a metade da du-
racién desta, para o coidado,
durante a hospitalizacién e
tratamento continuado do
menor a cargo, até que este
cumpra 0s 23 anos.

A Galiza fechou
2022 como unha
das autonomias
mais seguras

Redaccién | Nos Diario

A Galiza rexistrouno ano 2022
un total de 95.048 infraccions
penais, o equivalente a 7,7%
méis que en 2021. Fechou asi o
@ltimo trimestre do ano como
a terceira autonomia mais se-
gura no Estado espafiol, cunha
media de 35,5 ilicitos por cada
1.000 habitantes. Asi o reco-
1len as estatisticas do Minis-
terio de Interior publicadas
onte, nas que se indica que as
infracciéns rexistradas o pasa-
do ano superan as 88.255 de
2021 e as 80.024 de 2019 -0s
datos de 2020 non son com-
parabeis debido ao confina-
mento-. Segundo demostran
os datos, das méis de 95.000
infraccions, 25.981 foron es-
tafas e, 20% destas -18.547-,
foron cometidas por medios

telematicos.
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