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«El ‘mindfulness’
ayuda a familiares
que cuidan, alos
profesionales y a
los mayores»

Lucia Saborido, directora de
Saraiva, asegura que el ‘min-
dfulness’ «nos ayuda a gene-
rar un bienestar para gestionar
nuestras emociones y enten-
der como funciona nuestro
sistema nervioso y ser capaces
de conjugar los ejercicios con
la respiracion, la meditaciéon
y con un trabajo corporal que
nos ayude a sentirnos mejor y
a tranquilizarnos».

Asi, en Saraiva Senior or-
ganizan el miércoles (a las
18.00 horas) una escuela de
familias, «porque considera-
mos que es importante apoyar
emocionalmente a los familia-
res de personas que padecen
una enfermedad, como por
ejemplo una demencia. Es ahi
cuando hablamos de cuidaral
cuidador». Saborido considera
que dicho cuidado «empieza
por armarlos de nuevas herra-
mientas para afrontar ciertas
situaciones desde la mayor cal-
ma o bienestar posible».

En ese sentido, piensa que
las técnicas de ‘mindfulness’
«pueden ayudar muchisimo
a los familiares que cuidan»
pero también «a los profesio-
nales, para que contemos con
herramientas que nos ayuden
a mejorar nuestro bienestar y
nuestras emociones».

Hay una «un tercer publicoa
quien podria aportar bienestar,
las personas mayores. Hay que
aplicar estas técnicas para ayu-
darles conla gestién emocional
-explica-. Pero también hay
que aprender sus aplicaciones
a situaciones de dolor. Ya hay
unidades de dolor quelousany
se abre un nuevo campo de in-
vestigacién e intervencion en el
que los profesionales hemos de
adentrarnos».
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PI’Of@S | O ﬂa|es. Herramientas para mejorar el bienestar.

SegUn Lucia Saborido, «trabajar con personas no siempre es sencillo y es fundamental que contemos con
herramientas para mejorar nuestro bienestar, nuestras emocionesy poder dar lo mejor de Nnosotros mismaos».

Victoria Ambroés, experta en ‘mindfulness’. cepioa ==

Cuidadores sin estres
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»\ictoria Ambros, experta en'mindfulness, explica como
esta técnica sirve para prevenir la ansiedad que genera cuidar
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Lucia Saborido

«Es importante apoyar
emocionalmente alos
familiares de personas

con una demencia o una
enfermedad. Es ahi cuando
hablamos de cuidar al
cuidador»

MARTA BALO
PONTEVEDRA. «Hay que cuidaral
cuidador» y una manera de hacerlo
es a través del ‘mindfulness’. afir-
ma Victoria Ambrds, profesora de
yoga y experta en esta técnica tra-
ducida al espafiol como ‘atencién
plena’ y sobre la que ofrecerd una
charla en el centro de Saraiva en
Pontevedra el proximo miércoles,
dia 18, alas 18.00 horas (entrada
gratuita hasta completar aforo,
para apuntarse llamar al centro).
«Es una practica que proviene
de las técnicas orientales. En los
anos 80 el doctor Kabat-Zinn la in-

Crece un 6% el numero de personas que
necesitan dialisis o trasplante renal

EUROPA PRESS
MADRID. El niimero de personas
que necesitan dialisis o trasplante
renal en Espafa se ha incremen-
tado un 6% en un afo, segiin datos
conocidos en el 472 Congreso de la
Sociedad Esparfiola de Nefrologia.
En concreto, de 134 personas
por millén de poblaciéon en 2015
se ha pasado a 142 por millén de

habitantes en 2016. Ademas, en
los dltimos diez afios, el nimero
de nuevos pacientes que ingresan
en tratamiento renal sustitutivo
(TRS) ha subido un 15%.
Actualmente, el niimero de per-
sonas en TRS ya supera las 1.200
por millén de poblacién, situan-
dose por encima de las 57.000. De
ellas, el 52,4% estan con un tras-

plante renal funcionante.

La diabetes estd detrds de casi el
25%de los casos que pasan a nece-
sitar alguna de las modalidades de
TRS, seguido de las causas vascu-
lares (15%) y la Glomerulonefritis
(13%). Asimismo, el grupo mds
numeroso es el de las personas de
mas de 65 afos, que suponen casi
el 50%.

trodujo en la practica hospitalaria
para tratar a aquellas personas que
tenian problemas con el estrés -ex-
plica-. Nacemos con la capacidad
de prestar atencién, de estar pre-
sente en lo que estamos viviendo,
lo que sucede es que con la agita-
cién del dia a dia vamos perdien-
do esa capacidad de atencion. Esta
practica trata de recuperarla».

En el caso concreto de los cuida-
dores, Ambrds sefiala que «cuando
pasamos mucho tiempo con perso-
nas que tienen disminuida alguna
capacidad acabamos saturados,
quemados, porque llegamos a to-

marnos esa incapacidad como algo
casi personal cuando en realidad es
una cuestién de su patologia. Nos
cuesta trabajo desvincularnos de
ese bucle emocional que nos lleva
al desgaste absoluto, pero entre
ese bucle de pensamiento negativo
queesnaturaly lo que realmente es
puedes generar un espacio y darte
cuenta del autoengario que se estd
produciendo. Estova a quitar carga
emocional negativa y al final del
dia no acabaremos tan agotados».
«Mindfulness no solo se trabaja
con la mente -apunta-, sino que se
trabaja conla atencién a la respira-
ciény con las sensaciones del cuer-
PO, porque mientras se crean estas
emociones de ansiedad y estrés, el
cuerpo ya esta dando sefiales».

E170% de los pacientes con
artrosis se sienten mal atendidos

EFE

BARCELONA. Hasta un 70 por
ciento de pacientes con artro-
sis se sienten mal atendidos,
segun senala el doctor Josep
Vergés, presidente de la Funda-
cién Internacional de la Artrosis
(OAFI).

La artrosis es la enfermedad
reumatica menos cuidada y
la que tiene mas incidencia y

prevalencia de las 200 enferme-
dades reumaticas que existen,
explica el doctor Vergés.

Josep Vergés resalta una se-
rie de mitos en torno a la ar-
trosis, como que solo la tiene
la gente mayor, que hay que
resignarse porque ante ella no
se puede hacer nada o que poco
puede hacer la prevencién para
evitarla.



