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La nostalgia del cubano por regresar a Cuba
explicada desde el punto de vista medico por
el Doctor Pablo Odeley

El Dr Pablo Odeley Puente Fumero uno de
los mejores 100 doctores del mundo
explica como médico la nostalgia de los
cubanos por regresar a Cuba. ® SUSCRIBETE A LA NEWSLETTER DE FORBES
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MIAMI, FLORIDA, US, April 5, 2023 = K "
/EINPresswire.com/ -- El Dr Pablo = \
Odeley Puente Fumero, medico
cubano americano, radicado en Espafia
y miembro de la selecta lista del
Top100doc del 2022 como uno de los
mejores 100 doctores del mundo .

. : .- americano,
explica desde el punto de vista médico asentado en
sobre la nostalgia de los cubanos por Espaiia,

regresar a Cuba. seleccionado entre
los 100 mejores
médicos del
mundo
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Muchos cubanos que viven en el
extranjero sienten un profundo anhelo
por volver a su tierra natal, a pesar de
las dificultades econémicas, politicas 'y
sociales que enfrentan alli. Este
sentimiento se conoce como nostalgia
o afioranza, y tiene efectos tanto
positivos como negativos en la salud
fisica y mental de los emigrados.
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Dr Pablo Odeley

La nostalgia es una emocion compleja
que implica recordar el pasado con
carifio, tristeza y melancolia. Segun M EDICO.RED
algunos estudios, la nostalgia puede A

ayudar a las personas a mantener su

identidad cultural, a fortalecer sus

vinculos afectivos y a aumentar su
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autoestima y su optimismo. Ademas, la nostalgia puede servir como un mecanismo de defensa
ante el estrés, la soledad y la ansiedad que produce el vivir en un pais diferente al de origen. Sin
embargo, la nostalgia también puede tener consecuencias negativas para la salud de los
cubanos que viven fuera de Cuba.

Refriere también el Dr Pablo Odeley que algunos de los riesgos son:

- Depresion: La nostalgia puede generar un estado de animo bajo, una pérdida de interés por las
actividades cotidianas y una sensacion de vacio existencial. La depresién puede afectar el
funcionamiento social, laboral y familiar de los emigrados, y aumentar el riesgo de suicidio.

- Ansiedad: La nostalgia puede provocar una preocupacion excesiva por el futuro, una dificultad
para adaptarse al nuevo entorno y una sensacion de inseguridad y amenaza. La ansiedad puede
causar sintomas fisicos como palpitaciones, sudoracién, temblores y dificultad para respirar.

- Insomnio: La nostalgia puede alterar el ciclo del suefio, provocando dificultad para conciliar o
mantener el suefio, o despertares frecuentes. El insomnio puede afectar el rendimiento
cognitivo, la memoria y la concentracidn, asi como aumentar el riesgo de enfermedades
cardiovasculares, diabetes y obesidad.

- Somatizacién: La nostalgia puede manifestarse en sintomas fisicos sin una causa organica
aparente, como dolores de cabeza, de espalda, de estdmago o musculares. Estos sintomas
pueden ser una forma de expresar el malestar emocional que produce la nostalgia.

- Adicciones: La nostalgia puede llevar a las personas a buscar alivio en sustancias como el
alcohol, el tabaco o las drogas. Estas sustancias pueden generar dependencia fisica y psicolégica,
asi como dafar la salud fisica y mental de los consumidores.

¢Qué se puede hacer para manejar la nostalgia de forma saludable?

Refiere ademas el Dr Puente que la nostalgia es una emocién natural e inevitable que forma
parte del proceso migratorio. No se trata de eliminarla por completo, sino de aprender a convivir
con ella sin que afecte negativamente la calidad de vida.

Algunas recomendaciones son:

- Aceptar la nostalgia como una emocion natural y valida, sin negarla ni reprimirla.

- Expresar la nostalgia de forma constructiva, ya sea hablando con alguien de confianza,
escribiendo un diario, haciendo una obra de arte o escuchando musica cubana.

- Establecer metas y proyectos a corto y largo plazo que den sentido y direccién a la vida.

- Mantener el contacto con la familia y los amigos que se quedaron en Cuba, ya sea por teléfono,
correo electrénico o redes sociales. Esto ayuda a preservar el sentido de pertenencia y a reducir
la sensacion de aislamiento.

- Buscar espacios de encuentro con otros cubanos que viven en el mismo pais o ciudad. Esto
permite compartir experiencias, apoyarse mutuamente y disfrutar de aspectos culturales
comunes como la musica, la comida o el humor.

- Integrarse al pais de acogida, aprendiendo su idioma, su cultura y sus costumbres. Esto facilita
la adaptacion al nuevo entorno y la construccidn de nuevas relaciones sociales.

- Cultivar hobbies e intereses personales que generen satisfaccion y bienestar. Esto ayuda a



mantener una actitud positiva y a desarrollar nuevas habilidades y capacidades.

- Buscar ayuda profesional si se siente abrumado por la nostalgia o si presenta sintomas de
depresion, ansiedad u otras alteraciones psicolégicas. Un psicologo o un psiquiatra puede
ofrecer un espacio de escucha, comprension y orientacion para superar las dificultades
emocionales que implica el vivir lejos de Cuba.

En conclusion, segun el Dr Pablo Odeley Puente Fumero la nostalgia del cubano por regresar a
Cuba es una experiencia compleja que involucra aspectos culturales, emocionales y psicologicos.
Si bien la nostalgia puede tener efectos positivos en la salud mental y emocional, también puede
generar consecuencias negativas como la depresion, la ansiedad, el insomnio, la somatizaciony
las adicciones.

Para manejar la nostalgia de forma saludable, es importante mantener el contacto con la familia
y amigos, buscar espacios de encuentro con otros cubanos, integrarse al pais de acogida,
cultivar hobbies e intereses personales y buscar ayuda profesional si se presentan sintomas de
depresidn, ansiedad u otras alteraciones psicologicas.

Es importante recordar que la nostalgia es una emocion natural que forma parte del proceso
migratorio y que, aunque puede ser dificil de manejar, es posible aprender a convivir con ella de
forma saludable y constructiva.
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