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® | a mente es pieza clave en el estilo de vida saludable,

Experimentales pero en Andalucia los recursos son escasos y lentos

Bienestar y salud mental

El suicidio es la principal causa de muerte no natural en nuestro pais.

— N los tltimos afios la sa-
lud mental se ha vuelto
untema de interés gene-
ral que comienza a ocu-
par un espacio significativo en
medios de comunicacion, reunio-
nes sociales o centros educativos.
Gran parte de la sociedad recono-
ce suimportancia, habladeellao
visita con frecuencia al psicélogo.
Algunos pensaran que hace unos
afios casi nadie le prestaba aten-
cién a su salud mental y no pasa-
banada, y que tal vez esto sea so-
lo una moda.

Estamos hablando de salud y, al
igual que sia alguien tiene un do-
lor corporal, va al médico o al fi-
sioterapeuta para consultar su
problema y buscar una solucién,
con la salud mental ocurre igual.
Incluso de lamisma manera en la
que vamos al médico de cabecera
estando sanos, para hacernos
controles rutinarios, también po-
demos tener una consulta con un
especialista en salud mental. Los
trastornos o enfermedades men-
tales representan un problema,
pero también hay otras muchas
cuestiones que pueden ser trata-
dasenterapia. Se trata de conser-
var nuestro bienestar.

También seria interesante ha-
cer una reflexién acerca de nues-
tra situacidn actual. Es cierto que
en el pasado la salud mental no
atrafa tanta atencién como lo ha-

ce en nuestros dias, pero tampo-
co antes viviamos con tantos pro-
blemas laborales, tanta incerti-
dumbre social ni habiamos pasa-
do un confinamiento. Por fortu-
na, comienza a haber un cambio
de percepcidn sobre el asunto,
principalmente en las generacio-
nes mas jovenes.

Sinos fijamos en los datos ac-
tuales, los estudios apuntan a que
1 de cada 4 personas tiene o ten-
dra algin problema de salud
mental a lo largo de su vida. A
mediados de 2020, habia 2,1 mi-
llones de personas con un cuadro
depresivoy, en el presente, el 5%

LLa pandemia ha
causado estragos pero
también el mal uso de
las tecnologias

de los espafioles estan diagnosti-
cados con ansiedad o depresion.
En 2018, los trastornos alimenti-
cios fueron la tercera enfermedad
crénica mas frecuente entre los
adolescentes. Se estima que este
afio en nuestro pais 400.000 per-
sonas los padecen. La mayor
preocupacion surge con los mas
jovenes, pues estas cuestiones
aparecen en edades cada vez més

tempranas, en torno a los 12
afios.

Casi 11 suicidios hubo cada dia
en el 2020 en Espafia, sumando
un total de 3.941 personas. Las ci-
fras entorno a esta causa de
muerte han aumentado en 270
defunciones respecto al afio ante-
rior (un 7,4% mas). Durante el
afio dela pandemia, fuela prime-
ravez que Espafa alcanz6 14 sui-
cidios de menores de 15 afios, el
doble que en 2019. Ademas, el
suicidio en personas mayores de
80 afios también aumentd un
20%. Y es que el suicidio es la
principal causa de muerte no na-
tural en nuestro pais, por encima
delos accidentes de traficos u ho-
micidios.

La preocupacion por esta cues-
tidn es tal que el Ministerio de Sa-
nidad ha creado, este afio 2022,
lalinea 024 de atencién a la con-
ducta suicida. Es una linea que
pretende dar ayuda a aquellas
personas con pensamientos,
ideas o riesgo de sufrir esta con-
ducta, sus familiares o allegados.
Esta medida, entre otras dentro
del Plan de Accién de la Salud
Mental, es una opcién mds para
aquellas personas que puedan ne-
cesitar un profesional de la salud
mental. Este teléfono, solo duran-
te su primer mes de funciona-
miento, recibi6 15.000 llamadas,
derivé mas de 650 servicios de

emergencia e identific6 290 sui-
cidios en curso.

La pandemia ha causado estra-
gos en nuestra salud mental, pe-
ro otras cuestiones, como el mal
uso de las tecnologias, también
estan provocando un gran impac-
to. Las redes sociales han trans-
formado nuestra forma de comu-
nicarnos, pero también han desa-
rrollado nuevas adicciones y con
ello, la apariciéon de otros proble-
mas mentales. Los filtros faciales
o la visualizacién exclusiva de
cuerpos normativos parecen es-
tar estrechamente relacionados
con trastornos corporales. Las
tecnologias también han modifi-
cado laforma de ver el mundo. La
manera en la que consumimos in-
formacion estd condicionada vy,
en consecuencia, también serd
condicionada nuestra forma de
pensar o cuestionarnos los suce-
sos de nuestro entorno. Esto pue-
de desembocar en mayores preo-
cupaciones o angustias. De nue-
vo, en este tipo de problemas de-
rivados del uso inadecuado o ex-
cesivo delasredes, sonlos adoles-
centes los mas afectados.

Unarealidad es quelaatencion
de la salud mental no estd al al-
cance de todos. Cuando digo esta
afirmacion, no estoy pensando en
paises subdesarrollados ni muy
alejados de nosotros. En nuestra
sociedad, enlas ciudades espafio-

las, un profesional de la salud
mental no es apto para todos los
bolsillos. Es evidente que en una
familia donde cueste llegar a final
de mes, tal vez pagar una consul-
ta a un especialista, no es un
asunto prioritario. Es en este pun-
to donde la salud publica deberia
dar cobertura, sin embargo no es
suficiente y no siempre llega a
tiempo. Por mencionar algunos
datos a modo de ejemplo, en An-
dalucia solo tenemos 3,5 psicdlo-
gos clinicos por cada 100.000 ha-
bitantes, un nimero muy insufi-
ciente, y la espera para una cita
en salud mental se puede demo-
rar hasta los dos meses.

A falta de terapias, no siempre
buenas son las pastillas. Espafia
es lider en consumo de ansioliti-
cosy antidepresivos. Estos son de
acceso relativamente facil en las
farmacias y sin necesidad de un
diagnostico previo especifico.
Mads de dos millones de personas
en nuestro pais consumen a dia-
rio algiin tipo de ansiolitico. Aun-
que se aconseja un consumo de
estos medicamentos limitado en
el tiempo, los datos demuestran

En Andalucia solo
tenemos 3,5
psicologos por cada
100.000 habitantes

que hay pacientes que los consu-
men por periodos més largos de
lorecomendable.

El cuidado de la salud mental
debemos entenderlo como un
elemento més dentro de nuestro
bienestar. Al igual que tratamos
de mantener una alimentacion
equilibrada o hacer un poco de
actividad fisica todos los dias, la
salud mental es una pieza mas del
puzle del estilo de vida saludable.
Descansar correctamente, hacer
ejercicio fisico, comer saludable,
buscar momentos de relajacion,
proponernos objetivos y metas o
solicitar ayuda cuando sea nece-
sario son algunos de los consejos
que nos dan los profesionales pa-
racuidar de ella. Algunas sefiales
de advertencia pueden ser los
problemas del suefio, el consumo
de drogas o alcohol en exceso, los
cambios de humor repentinos o
los niveles de energia muy por de-
bajo de lo normal.

El Dia Mundial de la Salud
Mental (el 10 de octubre) es pro-
movido por la Federacién Mun-
dial de la Salud Mental y la Orga-
nizacion Mundial dela Salud, con
el objetivo de crear conciencia so-
bre los problemas de salud men-
tal en todo el mundo y movilizar
esfuerzos en su apoyo. Este afio
cuenta con el lema Dale like a la
salud mental. Por el derecho a cre-
cer en bienestar.



