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El GP

Dra. Heidi Phillips, asesora clinica en neurodiversidad para la Royal College of GPs

Soy médica general y tengo TDAH. Diferentes formas de neurodivergencia afectan a las
personas de diferentes maneras, y también pueden superponerse entre si, asi como con otras
afecciones fisicas y de salud mental, por lo que resulta desafiante proporcionar un solo consejo.

Celebra tus logros y perdona cuando no puedas hacerlo todo

La neurodivergencia no es una deficiencia, una enfermedad o un trastorno. Es una diferencia:
nuestra propia experiencia unica que nos hace quienes somos. Puede significar que las tareas
cotidianas se sienten mas dificiles que para otras personas y que la vida puede resultar
abrumadora en ocasiones.

Mi consejo es abrazar tu neurodivergencia como parte de tu identidad. No debemos permitir que
la culpa, la ansiedad y la vergtienza socaven el orgullo que sentimos por nuestros éxitos.
Debemos ser capaces de reconocer nuestras fortalezas, celebrar nuestros logros y perdonarnos
cuando no podamos hacer todo lo que queremos hacer o ser todo lo que queremos ser.Esto
puede sonar mas facil de decir que de hacer, pero el punto de partida es aprender sobre tu
neurodivergencia, como te afecta, como impacta tu vida y qué funciona para ti. También es
importante para nosotros encontrar tiempo para relajarnos y recargar energias haciendo cosas
gue nos gusten, que nos hagan felices y que nos ayuden a sentirnos enraizados, y rodearnos de
personas que comprendan nuestra neurodivergencia y nos apoyen cuando necesitemos ayuda

para superar los inevitables desafios que enfrentaremos.L@ psmélog dAbDra. Alice
Nicholls, psicologa clinicaLas personas neurodivergentes como yo (soy autista) a menudo
experimentamos agotamiento. Es un estado de agotamiento fisico y mental, causado por
demasiado estrés y falta de apoyo o alivio. El disfraz es cuando una persona
neurodivergente intenta ocultar los sintomas para encajar.Haz ajustes en tu estilo de vida
para que las cosas se sientan mas manejables El disfraz, junto con muchas demandas en
nuestra limitada funcién ejecutiva (la capacidad de planificar, organizar y ejecutar tareas y
acciones) y necesidades sensoriales no satisfechas pueden activar nuestra respuesta de
amenaza, esencialmente lucha o huida.El tiempo prolongado o intenso en un estado de
amenaza puede conducir al agotamiento. Los sintomas incluyen agotamiento extremo,
aislamiento social y sensibilidades sensoriales heightened.Para recuperarte del
agotamiento y prevenirlo, puede ayudar encontrar actividades que coincidan con tus
intereses. Estas suelen ser las primeras actividades en las que sientes alguna motivacion
para hacerlas. Incluso si no parecen importantes, te ayudaran a recuperarte y recuperar
algo de energia.También es importante tener tiempo a solas y hacer ajustes en tu estilo de
vida para que las cosas se sientan mas manejables. Puede ser dificil aceptarlo y abogar
por tu necesidad de ajustes, especialmente si has pasado mucho tiempo tratando de



encajar. Trata de ser amable contigo mismo. Considera conectarte con personas
neurodivergentes, y otras, con las que te sientas mas seguro siendo ta mismo.La@

nutricionistacouise Slope, terapeuta nutricionalLos alimentos dulces y los
carbohidratos simples, como el pan y la pasta blancos, pueden hacer que los niveles de
azucar en la sangre suban y bajen, afectando el estado de animo, el comportamiento y la
capacidad de aprendizaje. Las personas con TDAH y autismo pueden ser mas sensibles a
esto, por lo que necesitan elegir alimentos que aumenten el azlcar en la sangre mas
lentamente, como el pany la pasta integrales. Comer postre, por ejemplo, junto con una
comida llena de proteinas y grasas saludables reduce los picos de azlcar.Las personas
con TDAH y autismo pueden ser mas sensibles a los alimentos dulces Apoyar la salud
intestinal es clave para las personas con TDAH y autismo, que tienen mas probabilidades
de sufrir problemas intestinales, como sensibilidades e intolerancias alimentarias. Dado
gue los problemas intestinales pueden conducir a una mala absorcién de nutrientes y
deficiencias nutricionales, es importante fomentar el crecimiento y la diversidad de las
bacterias intestinales atiles, lo que puede mejorar el desarrollo cerebral y el estado de
animo.Las bacterias intestinales desempefian un papel vital, ya que producen
neurotransmisores cerebrales como la serotonina, la dopaminay el GABA (un aminoéacido
qgue reduce la excitabilidad neuronal inhibiendo la transmision nerviosa. Estos quimicos
regulan el estado de animo, las emociones, el aprendizaje, la memoriay el desarrollo
neuroldgico. Incluso los ajustes dietéticos menores pueden apoyar este vinculo intestino-
cerebro.Come una variedad de alimentos vegetales, como granos enteros, nueces,
semillas, especias y hierbas. También come lentejas y frijoles. Trata de comer muchas
frutas y verduras coloridas. Estos alimentos son ricos en polifenoles, que son esenciales
para un intestino saludable.Para aquellos que tienen dificultades para incorporar estos
alimentos a su dieta, pequefios cambios en sus recetas favoritas pueden ayudar mucho.
Por ejemplo, agrega nueces y semillas atu horneado. Haz esto cuando hagas cosas como
magdalenas y panqueques. Incluye lentejas y verduras en platos como bolofiesa, sopas,
currys, guisos y salsa de tomate. Trata de sazonar todas tus comidas con hierbas y

especias.E| entrenador de fitheSSEmma Marfe, entrenadora de pilates con un
enfoque en apoyar a las personas neurodivergentesEl ejercicio es una herramienta
poderosa para todos, pero especialmente para las personas neurodivergentes (tengo
ADHD) también proporciona una rutina. Establecer rutinas ayuda a proporcionar
comodidad y certeza, lo que puede ayudar a reducir la ansiedad. Muchos aspectos de la
vida cotidiana pueden resultar confusos y poco claros para aquellos de nosotros que
somos neurodivergentes, por lo que una rutina puede brindar estabilidad y apoyar un
sentido de bienestar.El ejercicio es una herramienta poderosa, especialmente para las
personas neurodivergentes Aquellos con disfuncién ejecutiva pueden encontrar Utiles las
rutinas si encuentran el planeamiento y la gestién del tiempo desafiantes, pero pueden
necesitar apoyo para ponerlas en practica de manera efectiva.Los gimnasios pueden ser
aterradores para algunos si experimentan ansiedad social. También puede resultar
abrumador para aquellos con sensibilidades sensoriales, ya que los gimnasios suelen ser
ruidosos y concurridos. Sin embargo, los beneficios del ejercicio son significativos. Puede
ayudar a mejorar el enfoque, la energiay la regulaciéon emocional. El movimiento también
puede brindar entrada sensorial positiva, canalizar el exceso de energiay mejorar la
concentracion.Encuentra actividades que disfrutes. Me gusta el pilates porque voy a mi
propio ritmo, cambiando la intensidad segin me sienta. Es bueno comenzar lentamente,
celebrar pequefias victorias y aumentar gradualmente la intensidad y la duracion de tus
entrenamientos. A veces solo llegar ala entrada del gimnasio es una victoria que vale la
pena celebrar.También es una buena idea programar sesiones regulares parala
previsibilidad. Incluye tiempo para reunir tu ropay equipo de entrenamiento. Esto puede
ayudar a administrar sensibilidades vy facilitar el seguimiento de una rutina. Si te sientes



abrumado, entonces comienza en casa, en un gimnasio familiar o en tu ruta de caminata
preferida. Esto puede crear un entorno mas comodo. BR audifonos con cancelacién de
ruido o musica para bloquear las distracciones durante el ejercicio. Las sesiones privadas
con un entrenador pueden ayudar a construir confianzay personalizar un programa para
ti. Si eso no es posible, entonces tener un compariero de entrenamiento puede asegurar
gue asistas, asi como hacerlo mas divertido.Lo mas importante es encontrar formas de
mover tu cuerpo que disfrutes y que se ajusten atu vida.

Semana decisiva no Wimbledon: muito mais do que
grunhidos

Estamos na semana final do Wimbledon, o torneio de ténis mais prestigiado O do mundo, e 0s
sinais e sons habituais estdo a mostra:

Jogadores competindo jogo do grafico blaze branco, como é tradicdo. Celebridades bem 0
vestidas no box real. Torcedores com tigelas de morangos e nata.

E ... os grunhidos. Muito grunhidos.

Se vocé assistiu 0 muito ténis profissional, os grunhidos séo dificeis de ignorar. Muitos jogadores
de topo fazem algum tipo de barulho ao bater 0 na bola - um sinal audivel de esfor¢co que pode
variar de um mudo grunhido a um grito penetrante.

Isso 0 tem sido assunto de debate ha muito tempo no mundo do ténis genteel, com muitos fas e
alguns ex-jogadores reclamando 0 de ser muito barulho.

"Nao é necessario", disse uma vez a lenda do ténis Martina Navratilova. "N&o ha razéo para 0
fazer esse barulho quando vocé esta atingindo a bola. Nao estamos levantando 200 libras sobre
nossas cabecas."

Nas décadas passadas, 0 a maior parte da escrutinio sobre os grunhidos na quadra foi
direcionada - talvez injustamente - para as jogadoras. Os 0 super-tineis da ex-jogadora Maria
Sharapova foram uma vez medidos jogo do grafico blaze 101 decibéis - aproximadamente o
nivel de um furadeira pneumatica. 0 Quando Sharapova enfrentou a grunidora Victoria Azarenka
na final do Aberto da Austrélia de 2012, um titulo chamou-o de "encontro 0 de rainhas
grunidoras”. Serena Williams, uma das melhores jogadoras de todos os tempos, era outra
grunidora prolifica.

A Associacdo de 0 Ténis Feminino, que supervisiona a turné profissional feminina, abordou
reclamacdes sobre grunhidos na quadra jogo do grafico blaze 2012, dizendo que trabalharia
com 0O treinadores e academias de ténis para silenciar os ruidos que os jogadores fazem nas
partidas.

Mas mais recentemente, jogadores masculinos 0 tém atraido reclamacdes e san¢des por seus
grunhidos.

No semifinal do Wimbledon do ano passado contra Jannik Sinner, Novak Djokovic O foi
penalizado um ponto pela arbitra de cadeira por um longo grunhido que fez depois de rasgar uma
backhand pela 0 linha. E durante uma partida de quartas de final no Gltimo més no Aberto da
Franca, Stefanos Tsitsipas reclamou com 0 o arbitro sobre um "grunhido prolongado” de Carlos
Alcaraz durante um crucial segundo set tiebreak. Tsitsipas ndo gostou do tempo 0 do grunhido,
gue ele disse ter ocorrido "quando eu vou atingir a bola."

Grunhidos ainda ndo foram um grande problema 0 este ano no Wimbledon. Alguns dos
grunidores mais proeminentes do lado feminino, Azarenka e Aryna Sabalenka, se retiraram do
torneio 0 com lesdes. Isso também aconteceu com Rafael Nadal, cuja intensidade na quadra é
correspondida apenas por seus gritos altos a 0 cada vez que bate na bola.

Mas Carlos Alcaraz, o atual campeéo defensora do Wimbledon, grunhou seu caminho para as 0
semifinais. Djokovic, que possui 24 titulos de Grand Slam, se juntara a ele.



Por que os jogadores de ténis grunem, 0 de qualquer maneira?

Especialistas citam varios motivos. Eles também dizem que, enquanto grunhidos jogo do grafico
blaze partidas podem incomodar espectadores, eles podem 0 realmente melhorar o desempenho.

Alguns especialistas dizem que grunhidos podem ajudar os jogadores a manter um ritmo e liberar
energia 0 & medida que passam pela bola. Mas principalmente eles ajudam a regular a
respiracao, dizem os especialistas.

Patrick Mouratoglou, que 0 treinou Serena Williams e outros jogadores de topo, diz que muitos
jogadores sdo ensinados a grunhir porque, "E uma maneira O de respirar bem enquanto vocé
joga."

Algumas pessoas tém a tendéncia de segurar a respiracéo jogo do grafico blaze momentos
cruciais quando estéo 0 se esforgcando, mas isso pode atrapalhar jogadores de ténis, diz o
treinador de ténis Nikola Aracic.

"Vocé vai ficar sem 0 félego mais rapido se nao estiver respirando corretamente. Quando vocé
segura a respiracao na batida, seu corpo vai se contrair, 0 vai ficar rigido", ele diz. "Portanto, o
gue a respiracao faz, € permitir que vocé descarregue completamente o taco de 0 forma natural.
Se vocé acontecer fazer um som enquanto exala e grunhi, ndo ha nada de errado com isso.

"Grunhidos 0 no ténis sao intuitivos”, Aracic continua. "Eu grunho quando jogo ténis, e eu ndo
tenho controle sobre isso. E a 0 coisa interessante é que a medida que a minha intensidade
aumenta, assim como o meu grunhido. Posso dizer pessoalmente que 0 se nao grunhir, perco
muita intensidade."

Grunhidos ao acertar uma bola de ténis podem mascarar o0 som da bola saindo 0 da raquete, o
gue pode dificultar para os jogadores adversarios ler a tacada e reagir rapidamente, dizem os
especialistas.

"N&o 0 é direto trapacear, mas é trapacear de alguma forma, porque vocé esta tornando dificil
para o oponente ouvir a bola 0 batendo na raquete, e isso ndo deveria ser", diz Navratilova.

Mouratoglou acredita que grunhidos também enviam um sinal para o 0 oponente de que voceé vai
atingir a bola forte, o que coloca pressao sobre eles. Mas se torna injusto quando 0 um jogador
alonga um grunhido tanto que distrai o0 oponente durante jogo do grafico blaze tacada, ele diz.

Alguns criticos atribuem o aumento 0 dos grunhidos a Nick Bollettieri, o falecido treinador de ténis
gue treinou grunidores conhecidos como Monica Seles, Andre Agassi e 0 Serena Williams. Eles o
acusaram de ensinar o grunhido como uma tatica, mas Bollettieri empurrou de volta.

"Prefiro usar a 0 palavra 'exalar'," ele disse uma vez a . "Acho que se vocé olhar para outros
esportes - levantamento de peso 0 ou fazendo squats, ou um jogador de golfe - o exalar é uma
liberacdo de energia de forma construtiva.”

Grunhidos 0 ao acertar uma bola de ténis também parecem ter um beneficio mais tangivel: eles
podem ajudar os jogadores a acertar 0 a bola mais forte.

Pesquisadores de vérias universidades dos EUA jogo do grafico blaze 2014 estudaram
jogadores de ténis colegiais e encontraram que 0 as velocidades aumentaram jogo do grafico
blaze servigos e forehands jogo do grafico blaze quase 5% entre os jogadores que grunhiram.

"Embora o 'grunhido’ som seja 0 desagradavel para os oponentes, fas e oficiais, parece oferecer
uma vantagem competitiva distinta”, disseram os pesquisadores.

Trés anos depois, outra 0 pesquisa descobriu que quando se trata de grunhidos, um tom mais
baixo € melhor. Pesquisadores da Universidade de Sussex no 0 Reino Unido analisaram
filmagens de televisdo de 50 partidas envolvendo jogadores de ténis de alto escaldo masculino e
feminino e 0 encontraram que jogadores que grunhiam jogo do grafico blaze tom mais baixo
tendiam a derrotar jogadores que grunhiam jogo do grafico blaze tom mais alto.

Os 0 pesquisadores da Sussex descobriram que a frequéncia dos grunhidos dos jogadores

poderia até prever o vencedor de uma partida muito 0 antes do placar refletir o resultado final,
sugerindo que o tom dos grunhidos pode oferecer uma janela para o estado 0 mental dos



jogadores durante a partida.

Entao, talvez atletas jogo do grafico blaze outros esportes comecem a grunhir mais - e mais
profundamente. O Torcedores, cubram seus ouvidos.

Ainda que ela esteja aposentada, Serena Williams néo vai parar. Em uma entrevista recente,

Williams disse 0 que modelou seu grunhido jogo do grafico blaze Seles, uma de suas jogadoras
favoritas quando crianca.

"E entdo eu literalmente grunhi porque dela, 0 e entdo apenas se tornou natural ... Foi muito alto”,
disse Williams. "Eu grunho (enquanto) jogo golfe agora ... E 0 como uma parte da minha vida."
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