CENTROS PROVINCIAIS DE SANIDADE MARITIMA

A CORUNA Avda. Ramoén y Cajal 2 15006 Tel.: 881 90 98 00 « ALACANT Moll de Ponent 2 03001 Tel.: 965 12.65 23 L E VA A
ALMERIA Muelle Puerto Pesquero s/n 04002 Tel.: 950 62 02 11 - BARCELONA Albareda 1 08004 Tel.; 934 43 96 00 *
BIZKAIA (Bilbao) Virgen de Begona 32 48006 Tel.: 944 73 90-00» CADIZ Avda. de Vigo s/n 11006 Tel.: 956 25 17°04 + L4 4

CARTAGENA (Murcia) Paseo-Alfonso-Xll-s/n 30202 Tel.- 968 50 20 50 - CASTELLO Plaza Mikel Peris i Segarra s/n 12100

Tel.: 964 28 30 72 « CEUTA Avda. Canonero Dato 20 51001 Tel.: 956 50 02 40 « GIJON (Asturias) Celestino Junquera

19 33201 Tel: 985 32 72 00 - DONOSTIA (Gipuzkoa) Hermanos Otamendi 13 20014 Tel.: 943 48 32 00 * HUELVA Avda.
Hispanoamérica 9 21001 Tel.: 959 25 74 11 - LUGO Ronda Muxico Xosé Castineira 10 Bajo 27002 Tel.:982 22 50 10-¢

MADRID Churruca 2 28004 Tel.: 915 91 99 00 - MALAGA Pasillo del Matadero 4 (Puente del Carmen) 29002 Tel.: 952 35

93 61 * MELILLA Avda. de la Marina Espanola 7 52001 Tel.: 951 76 43 00 « ILLES BALEARS (Palma de Mallorca) Moll

Vell 15 07012 Tel.: 971 72 56 06 « LAS PALMAS DE GRAN CANARIA (Las Palmas) Ledn y Castillo 322 35007 Tel.: 928 49
46 45 - CANTABRIA (Santander) Avda. Sotileza 8 39009 Tel.: 942 31 95 18 « SEVILLA Fernando IV 1 41011 Tel: 954 28 60

28 - TARRAGONA Francesc Bastos 19 43005 Tel.: 977 19 10 00 - SANTA CRUZ DE TENERIFE Avda. de Anaga s/n 38001

Tel.:922 59 89 00 « VALENCIA Avda. del Puerto 300 46024 Tel.: 963 35 99 00 » VIGO (Pontevedra) Avda. de Orillamar

51 36202 Tel: 986216100 * VILAGARCIA DA AROUSA (Pontevedra) Avda. de la Marina 23 36600 « Tel.: 986.56 83.00

CENTROS LOCAIS DE SANIDADE MARITIMA

ALGECIRAS (Cadiz) C/ Del Muro 11 11201 Tel.: 956 65 01 59 «» AVILES (Gijén) Avda. Conde de Guadalhorce 97

33400 Tel.: 985 56 74 03 - BARBATE (Cadiz) Avda. del Generalisimo s/n 11160 Tel.: 956 43 05 79 - BERMEO (Bizkaia)
Nardiz Tar Benanzio 7 48370 Tel.: 946 88 29 08 - BURELA (Lugo) Rosalia de Castro 20 27880 Tel.: 982 58 59 02 -
CARBONERAS (Almeria) Avda. del Faro de Mesa Roldan 950 13 01 38 Tel.: 950 45 41 95 « CELEIRO (Lugo) Avda.
Gerardo Harguindey Banet 7, 27863 Tel.: 982 56 15 06 « CORCUBION (A Corufa) A Viiia 5 15310 Tel: 981 74 62 04 »
FERROL (A Coruna) Ctra. Alta do Porto 25 15401 Tel.: 981 35 79 47 « ISLA CRISTINA (Huelva) Avda. Federico Silva
Mufoz s/n 21410 Tel.: 959 34 38 63 - MUROS (A Coruiia) Porta da Vila 16 15250 Tel.: 981 82 61 62 « NOIA (A Coruia)
Avda. de la Republica Arxentina 21 15200 Tel.: 981 82 15 00 - ONDARROA (Bizkaia) Ibai-Ondo 6 48700 Tel.: 944 98 43
20 » PALAMOS (Girona) Placa Califa 3 17230 Tel.: 972 31 21 76 - PONTEVEDRA Simon Bolivar 3 36003 Tel.: 986 84 59
63 « ROSES (Girona) Doctor Fleming 017480 Tel.: 972 25 51 02. - SANTONA (Cantabria) Méndez Nufez 1 39740 Tel.:
942 66 06 50 - SANTA UXIA DE RIVEIRA (Vilagarcia da Arousa) Praza dos Marifieiros 8 15960 Tel.: 981 87 05 40

COIDA A TUA SAUDE MENTAL. E IMPORTANTE.
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A IMPORTANCIA DA
SAUDE MENTAL

A saude mental é un compofente integral e esencial
da saude. A OMS di: «A satde é un estado de
completo benestar fisico, mental e social, e non sé
a ausencia de afeccions ou enfermidades.» Unha
consecuencia importante desta definicion é que,
considera a saude mental como algo mais que a
ausencia de trastornos ou discapacidades mentais.

A pandemia de COVID 19 creou unha crise de cambio

de tripulacion sen precedentes que esta a provocar

que centos de miles de marinos se vexan afectados e,

en moitos casos, queden varados nos barcos, mais ald
do final dos seus contratos. A fatiga despois de longos
periodos no mar ten consecuencias importantes no
benestar fisico e mental da xente do mar. Tamén aumenta
o risco de incidentes maritimos e desastres ambientais.

BENESTAR
NO MAR

Unha das primeiras cousas que facemos se
temos dor fisico é contarllo a alguén préoximo.
Mesmo poderiamos contactar cun médico
(CRME). Non obstante, normalmente non ocorre
mesmo cando o noso estado de dnimo é baixo
e 0 noso malestar é psicoléxico e non fisico.

Como marino, estar lonxe da familia e amigos pode
significar que falar do seu estado animico ou de
sensacions de insatisfaccion é ainda menos probable, en
relacion a alguén que esta en terra e que ve aos seus seres
queridos con frecuencia. Do mismo xeito que as formas
de manter contacto e de comunicarse coa familia poden
ser limitadas, a xente do mar tamén pode enfrontarse

a outras restricions que afectan 6 seu benestar, como:
permiso limitado en terra, rutinas mondtonas, longas
xornadas laborais, quendas de traballo variables e
poucas oportunidades para facer exercicio ou socializar.

Traballar no mar pode resultar fisicamente e
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emocionalmente esixente, o que significa que unha
excelente saude é vital para a xente do mar.

Os traballadores do mar pertencen a un
dos grupos profesionais con maior risco
de estrés laboral. Este colectivo esta
mais exposto a padecer ansiedade ou
algun dos seus trastornos derivados.

Padecer ansiedade ou calquera trastorno
nervioso, inflie nas capacidades do tripulante
e nas relacions interpersoais no barco.

A pandemia por COVID-19 pode ser
estresante para a tripulacion.

0O medo e a ansiedade por esta enfermidade e
outras emocidns fortes poden ser abafadoras.

Soportar o estrés de maneira saudable permitird que
vostede e os demais membros da tripulacion saian
fortalecidos. E posible que tefia experimentado ou poida
experimentar maior estrés durante esta pandemia. O
temor e a ansiedade que xera esta enfermidade poden
afectar a sUa capacidade para manexar o estrés.

Podes facer varias cousas para coidar a tua saude fisica
e mental, que che axudaran a estar mais saudable
e mais resistente durante este momento dificil.

CALES SON OS SIGNOS DO ESTRES?

Todos reaccionamos de maneira diferente as situacions estresantes. Estas poden ser reaccions fisicas e emocionais:
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Qué debo facer se necesito apoio
adicional para a saude mental?

Ponase en contacto co seu médico de cabeceira ou co
capitan do seu barco, acceda aos recursos disponibles da
stia empresa ou chame ao CRME se vostede ou alguén da
sua tripulacion necesita axuda.

Emocions: depresion ou ansiedade, irritabilidade, medo,
nerviosismo, confusion, fluctuacions do humor, etcétera.

Pensamentos: excesivo temor 6 fracaso, excesiva
autocritica, esquecementos, dificultade para concentrarse
e tomar decisions, pensamentos repetitivos...

Condutas: risa nerviosa, trato brusco cara 6s
demais, incremento do consumo de tabaco, e
outras substancias (medicacion sen control médico),
aumento ou diminucién do apetito, choros, rechinar
os dentes ou apertar as mandibulas, etcétera.

Cambios fisicos: tensiéon muscular, mans frias

ou suorentas, insomnio, dores de cabeza, fatiga,
problemas de costas ou pescozo, trastornos
dixestivos, respiracion axitada, trastornos do sono,
erupcions cutaneas, disfuncion sexual, etcétera.

COMO XESTIONAR O
ESTRES E REDUCILO
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- EXERCICIO - - DESCANSO -

Realizar exercicio moderado e frecuente, mellora
o estado mental e o estado de animo.

Relaxarse, durmir ben pola noite e
buscar apoio emocional.

Comer unha dieta sa, e baixa en graxa e
evitar fumar e beber alcol en exceso.
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- DIETA - - RELAXACION -

Facer pequenos descansos durante todo o
dia, pausas breves para relaxarse.

Aprender a relaxarse. Pechar os ollos, descansar

a cabeza, relaxar os musculos e concentrarse na
respiracion. Respirar profundamente, intentando non
pensar en nada, ou pensar en cousas agradables.



