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Lallegada dela
Navidad

a llegada de la

Navidad suele
asociarse a pensa-
mientos de alegria
y felicidad. Reen-
cuentro con amigos
y familiares, sensa-
ciones de optimis-
mo exacerbadas
por anuncios, programas
de television, estrenos na-
videfios de peliculas.Nor-
malmente decimos que la
Navidad , “Es una fiesta
para estar en familia”, “La
Navidad es para compar-
tir y hacer el bien a los de-
mds”, “Son unas fiestas fe-
lices” y hasta el famoso
“Vuelve, a casa vuelve por

Navidad’.

Sin embargo, existe otra
realidad. Para muchos las
Navidades es una época
triste, temida por muchos,
odiada por otros y en las
que incluso se incrementa
el nimero de suicidios.

3Qué pasa entonces en
estas fechas que pueden
generar emociones tan ex-
tremas en las personas?

Uno de los principales
problemas se encuentra en

toda la publici-
dad y en todas
esas frases que
tan bien conoce-
mos. Ponemos
unas expectativas
altisimas de lo
que deben ser las
navidades. Estan
mas idealizadas
de lo que la reali-

dad ofrece, porque ;qué
pasa si falta alguien de mi
familia?;;qué pasa si estoy
lejos?; ;qué pasa si me lle-
vo mal con mi familia? Lo
que termina pasando es
que nos sentimos raros, co-
mo sino fuéramos norma-
les, ya que no somos ca-
paces de conectar con el
“espiritu navidefio”.
Aveces no es por la fal-
ta de nadie, sino porque en
muchas ocasiones las reu-
niones familiares, mas alla
de esas imégenes de gen-
te sonriendo alrededor de
un pavo, se convierten en
campos de batallay en ex-
plosién de asuntos pen-
dientes, volviendo con ello
ala sensacion de no ser ca-
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paces de sentir la
Navidad como de-
beria ser.

Llegados a este
punto... ;Qué po-
demos hacer? Que-
da claro que las Na-
vidades no dejan
indiferente a nadie
y parece que el principal
problema eslaidealizacion
de estas fiestas. Es impor-
tante para poder superar
estas fechas (y esto va diri-
gido no a aquellos que ver-
daderamente la disfrutan,
sino a esos otros de los que
normalmente no se hablay
alos que dirijo este articu-
lo) entender qué son y que
no son las navidades:

Las navidades no tie-
nen porqué ser una época
feliz. Dependera de nues-
tra situacion y de nuestras
experiencias.

Las navidades no son
siempre familias felices. Es
importante no idealizar.
Nuestra familia es la mis-
ma que el resto del afio y
esperar que sea todo dife-
rente en fiestas es motivo
de més de una decepcién.

Las navidades no son siempre
familias felices. Es importante
no idealizar. Nuestra familia
es la misma que el resto del
arno y esperar que sea todo
diferente en fiestas es motivo
de mds de una decepcion.

La Navidad es un pe-
riodo que nos lleva a la re-
flexién. Nos lleva a estar
agradecidos por lo que te-
nemos o a darnos cuenta
de lo que nos falta. Es un
buen momento para re-
cordar, para volver a tener
presente a quien ya no es-
ta. Pero el que vivamos con
tristeza estas fechas no nos
hace raros. S6lo nos dice
que echamos de menos

En definitiva, ya te gus-
ten o no las navidades, nos
ofrece una oportunidad de
reflexionar sobre muchas
cosas. Pero la clave para
superarlas de una forma
sana es cuidarnos de creer
que en las navidades todo
tiene que ser perfecto.

CONSEJOS

Tres de cada cuatro espafioles sufren sintomas
digestivos por los excesos navidefios

El Econémico - Redaccién

Tres de cada cuatro espafioles
sufren sintomas como hincha-
z6n de estbmago, ardores, in-
digestion o nduseas, como con-
secuencia de los excesos co-
metidos durante las celebra-
ciones navidefas, segin una
encuesta realizada por el Cen-
tro de Investigacién sobre Fi-
toterapia (INFITO) yla Sociedad
Espafiola de Dietética y Cien-
cias de la Alimentacién (SED-
CA) sobre 2.400 personas.

El 38% de los adultos es-
pafoles realiza entre dos y tres
comidas extraordinarias con
familiares y amigos durante
las fechas navidenas y siete
de cada diez afirma exceder-
se con la comida y la bebida.
Para evitar los problemas de-
rivados, los expertos reco-
miendan comer y beber con
moderacién, planificar bien
los mends, limitar los dulces,
practicar ejercicio fisico y, siel
farmacéutico lo aconseja, to-
mar preparados farmacéuti-
cos de plantas medicinales
como, por ejemplo, el cardo
mariano.

Segun datos de INFITO y la
SEDCA, una de cada cinco per-
sonas hace hasta seis o mas co-
midas durante las Navidades.
«El acumulo de excesos du-
rante tantos dias puede provo-
car sobrecarga digestiva y di-
gestiones pesadas ya que son
comidas con muchas calorias,
grasas y mucha sal. Asi, pue-
den aparecer sintomas como
hinchazén y ardor de estéma-

go, dolor estomacal, nduseas,
vOmitos, diarreas y malestar»,
asegura el doctor Juan Carlos
Ocafia, profesor clinico de la
Facultad de Medicina y Ciencias
de la Salud de la Universidad
de Alcald y miembro del Grupo
de Fitoterapia de SEMERGEN.
Ademads, también puede con-
tribuir a un incremento de «los
niveles de colesterol y triglicé-
ridos, alteracion del suefio, an-
siedad y, sobre todo, aumento
de peso», indica.

El alcohol «es el nutriente
mas calérico de todos y pue-
de irritar la mucosa géstrica,
dando lugar al ardor de est6-
mago, y sobrecargar de tra-
bajo al higado», explica el doc-
tor Ocana. Ademads, en el caso
deloslicores conocidos como
digestivos, «existe un falso mi-
to porque lo que hacen es di-
ficultar la digestion con pro-
blemas de acidez», anade. Tres
de cada cuatro personas con-
sumen alcohol durante estas
fiestas, y mds de un tercio re-
conoce sufrir resaca, segiin da-
tos de INFITO y la SEDCA.

Para evitar estos trastornos,
este experto recomienda mo-
derar la ingesta tanto de comi-
da como de bebida, planificar
los menus, hacer cinco comidas
diarias sin anular ninguna, co-
mer despacio, limitar los dulces
ypracticar ejercicio fisico. Ade-
mads, anade, «puede resultar
utilla toma de preparados far-
macéuticos de plantas medi-
cinales como el cardo mariano
que ayudan a proteger el higa-
do y mejorar su funcién para

facilitar la digestion de sus-
tancias grasas». La Agencia Eu-
ropea del Medicamento (EMA)
ha aprobado recientemente el
uso terapéutico de esta planta
medicinal como medicamento
tradicional para afecciones di-
gestivas relacionadas con la fun-
cion hepatica.

Por otro lado, las hojas ba-
sales de alcachofa «ayudan
también a depurar y desinto-
xicar el organismo por lo que
pueden ser ttiles para tomar
después de los excesos», co-
menta. Seglin la encuesta rea-
lizada por INFITO yla SEDCA,
uno de cada cuatro adultos
afirma tomar alguna de estas
dos plantas medicinales para
compensar los excesos de co-
mida y de bebida.

El cardo mariano, gracias a
la silimarina, «ayuda a elimi-
nar las toxinas acumuladas en
el higado, como las origina-
das durante los excesos navi-
defios», subraya Teresa Ortega,
profesora de Farmacologia de
la Universidad Complutense y
vicepresidenta de INFITO. Es-
ta especialista recomienda «to-
marlo en forma de prepara-
dos farmacéuticos estandari-
zados con antelacién para pre-
venir el dafio que pueda cau-
sar la sobreingesta». La pro-
fesora Ortega recuerda la im-
portancia de acudir a la far-
macia, «pues en ella encon-
traremos estos preparados con
garantias de seguridad y efi-
cacia y recibiremos el conse-
jo del farmacéutico sobre lo
mas ttil en cada cason.

DATOS

El Ministerio de Sanidad asegura que la
compra centralizada de vacunas conseguira
un ahorro de 58 millones de euros

El Econémico - Redaccion

La ministra de Sanidad, Ser-

vicios Sociales e Igualdad,
Dolors Montserrat, ha valo-
rado positivamente los acuer-
dos marco para la seleccion
de suministradores de vacu-
nas, por el ahorro que estos
suponen para el Estado y las
Comunidades, y hainstado a
seguir trabajando para su
progreso.

Lo hizo en el Pleno del
Congreso de los Diputados,
celebrado este pasado miér-
coles, en respuesta a una pre-
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gunta sobre el balance del
Gobierno ante los acuerdos
de vacunacién. La ministra
ha recalcado el gran trabajo
desempenado por el Gobier-
no en la pasada legislatura
para la adquisicién centrali-
zado de vacunasy que «ha si-
tuado a Espaiia entre los pa-
ises mas avanzados de la
Unién Europea».

Dolors Montserrat ha in-
sistido en la eficacia de los
acuerdos marco, que ha lle-
vado a simplificar los procesos
de compra, a incrementar las
garantias del suministroy afa-
vorecer la incorporaciéon de
innovaciones. Estos, ha re-
marcado la titular de Sanidad,
han facilitado la planificacion
a las administraciones y han
beneficiado al Sistema Nacio-
nal de Salud «gracias alos 158
millones de euros ahorrados
desde 2012».
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La ministra ha querido re-
cordar también la aproba-
cién, el pasado 25 de no-
viembre, del tercer Acuerdo
Marco «con el objetivo de
consolidar y desarrollar estos
avances». Dicho acuerdo, ra-
tificado en Consejo de Mi-
nistros y que tendra una du-
racion de tres anos con posi-
bilidad de un afio de prérro-
ga, contempla una adquisi-
cidén inicial de 20,9 millones
de dosis, lo que supondrd una
inversion de 325 millones de
eurosy, sobre todo, un ahorro
tanto alas Comunidades Au-
ténomas como al Estado de
58 millones.

A dicho Acuerdo Marco se
han sumado voluntariamen-
te los ministerios de Defensa,
Interior y Hacienday funcién
Puablica, las Ciudades Aut6-
nomas de Ceuta y Melilla y
catorce Comunidades Auté6-
nomas. Dolors Montserrat ha
querido sefalar el deseo del
Ministerio de incorporar en
un futuro aquellas Comuni-
dades que han decidido que-
darse fuera: Pais Vasco, An-
dalucia y Comunidad Valen-
ciana.

Por ultimo la ministra se
ha comprometido a conti-
nuar trabajando desde el Mi-
nisterio para seguir incre-
mentando el nivel de cohe-
sién en un tema tan relevan-
te como es la vacunacion «en
beneficio de todos los ciuda-
danos, especialmente de
nuestros hijos».




