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=> ALCER SURESTE (Asociacion de Enfermos Renales): = AMURECAR (A. Murciana pro Rehabilitacién Cardiaca): ® REDACCION

626 865 415 - 637 004 847 686 452 980 - 968 340 589
= Asociacion de Trasplantados hepaticos: 650 039 699 = Todo Corazén: 650 505 213
=> ALCER - Murcia Federacién: 968 907 767
= Lactancia Materna: 676 535 247
= Esclerosis Miltiple: 968 240 411
= Esclerosis Miltiple Cartagena:

868 095 253 y 648 280 828
= Asociacion de Crecimiento: 968 346 218

La distribuidora de farmacos

Hefame autoconsumira 3,6 millones
de kWh al ano a partir de 2023

Juan Alfonso Celestino Samper ASOCIACIONES

EDITOR: , "\ GUIA DE
o

rupo Hefame ha he-
cho balance de su
Plan Director de Au-
toconsumo, que se
encuentra ya en su fase final
y que le permitird, a partir
de 2023, autoconsumir 3,6
millones de kWh anuales.
Esto supondrd un ahorro

director@salud21murcia.es
tIf.:664 515 872.
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693 748 486
= Enfermos Psiquicos: 968 169 215
=TOC MURCIA: 669 268 830

= TP Cartagena RM (trastorno personalidad):

687 092 289

= Fundacion Murciana de Salud Mental (CURAE MENTIS):

968 870 710 - 621 222 581

= Fundacién Soycomotu (Salud mental): 682 170 282

= Autismo Somos Todos: 622 533 346
= ADIRMU (diabéticos): 868 910 290

= Sodicar (diabéticos Cartagena): 968 529 014
= Federacion de Asociaciones de Parkinson de la Region

de Murcia (FEPAMUR): 693 657 052
= Asociacion On-Off de Parkinson:
968 344 991 - 686 586 307
= Parkinson Cartagena: 868 062 127

= Asociacion de Ostomizados de Cartagena:

606 722 992
= ALAMUR (Laringectomizados Murcia):
646 985 259 y 968 238 976

Laringectomizados comarca Cartagena: 968 110 446

=> ADAER (enfermos renales): 968 200 153

DiA LOCALIDAD

LUGAR EXTRACCION

=> ASTRADE: 968 206 862
= Asociacion de Alzheimer (Afamur):
968 286 010 - 968 217 626

= Alzhéimer Cartagena (Afal): 968 126 081
= Familiares de Enfermos de Alzhéimer - Molina:

968 641 357

=> AFADE (Alzhéimer Alcantarilla): 968 895 918
= Asociacion Alzhéimer y otras demencias

(Lorca): 968 471 780 - 619 008 107
= Dafio Cerebral (Dacemur): 692 824 557
= Fibromialgia:

Federacion Regional: 693 255 304 y 968 21 21 21
Murcia (Affirma): 691 902 532 y 968 21 21 21

Murcia (FibroFamuR): 688 921 300
Cartagena (Afibrocar): 601187599

San Pedro del Pinatar (Asenfifa): 667 375 754

Lorca (Afilor): 639 322 888
Jumilla (Ajufi): 630 611 748
= Asociacion Espina Bifida: 968 294 708

=> ASPROVICT (Ayuda a Victimas de Trafico): 675 609 533

=> ASPAYM (A. Parapléjicos): 968 286 157

= Asociacion de Fibrosis Quistica: 968 215 606

=> ASPANPAL (Asociacion de Padres de Nifios con
problemas de Audicion y Lenguaje): 968 248 392

= FA Familiares de Adictos: 639 349 714

= Asociacion Murciana de Jugadores de Azar en
Rehabilitacion: 667 566 744

= Alcohélicos Anénimos: 600 843 810

= Comedores Compulsivos:
Murcia: 685 335 183 Cartagena: 671 716 601

=> ADANER (anorexia, bulimia): 968 213 233

=> CELIAMUR (A. Celiacos Murcia): 968 694 080

= SAF (Sindrome Alcohdlico Fetal): 686 33 29 44

= Paciente Experto: 902 027 983

= Esclerosis Multiple de Lorca: 689 333 202

= ADIVAR (Asociacion de Personas con Discapacidad
Valle de Ricote): 968 072 042 - 691 844 134

= Asociacion Regional Murciana de Hemofilia:
968 886 650

= Asociacién Molinense de Enfermedades Raras:
621223 027

= Vihsibles (Asociacion Sida y VIH): 636 860 765

= Asociacion Sindrome de Noonan Murcia: 616 545 747

=> AEESMUR (Asoc. de Espondilitis Murcia):615 072 617 = Teléfono de la Esperanza, Cartagena:

=>D-Corazén: 697 92 51 67

H.DE EXTRACCION  DiA

622 937 973 Teléfono de atencion 24h.- 968 34 34 00

EXTRACCIONES DE SANGRE EN ENERO EN LA REGION DE MURCIA

LUGAR EXTRACCION

LOCALIDAD H. DE EXTRACCION

de emisiones equivalente
al carbono capturado por
1.221 hectareas de bosque o
las emisiones de diéxido a la
atmosfera de 550 vehiculos
funcionando durante todo
un afio.

El alcance del proyecto
comprende la instalacion
de paneles solares sobre las
cubiertas de los principales
centros logisticos del grupo.

Actualmente se encuen-
tran ya en marcha las plan-
tas de Castellbisbal, Getafe,
Valdemoro y la primera fase
de Santomera (Murcia), y
para los primeros meses de
2023 lo estaran también la
segunda fase de Santomera
y la instalaciéon de Riba-roja
(Valencia).

El Plan Director de Auto-
consumo ha supuesto a la
cooperativa una inversién de
casi dos millones de euros,
y su puesta en marcha va a
permitir una reducciéon del
consumo energético del gru-
po cercano al 25%.

El desarrollo de este Plan
se ha complementado en
los ultimos tres afios con un
intenso programa de medi-

© Reduciraun 25% el consumo energético usando placas fotovoltaicas en sus
centros logisticos de Castellbisbal, Valdemoro, Getafe, Santomera y Riba-roja

ek

Una de las instalaciones de Hefame con placas fotovoltaicas para reducir su huella de carbono.

acciones para controlar el
gasto y mejorar la eficien-
cia, como la mejora del ais-
lamiento térmico de varios

tacién de mejoras en los sis-
temas de medicién y control,
tanto eléctrico como térmi-
co, que permiten racionali-

biental y pone de manifiesto
la apuesta decidida por re-
ducir su huella de carbono.

Tercera empresa de su sec-
tor en el pais por cuota de
mercado, en 2021 superd los
1.455 millones de euros de
facturacion. Dispone de mas
de 80.000 metros cuadrados
de las mejores y mas eficien-
tes plataformas logisticas y
almacenes reguladores.

Cuenta con mas de 1.000
empleados y da servicio a
mas de 6.000 farmacias, con
mas de 60.000 pedidos y
11.000 entregas diarias, gra-
cias a su gran infraestructu-
ra, con almacenes de distri-
bucion y oficinas en todo el
arco Mediterraneo, Albacete,
Cuenca, Madrid y Melilla.

Recientemente ha inaugu-
rado un nuevo centro logisti-
co en Riba-roja del Turia (Va-
lencia), su segundo centro
regulador en Espafia, des-
pués de Santomera (Region
de Murcia).

La cooperativa Hefame
pone a disposiciéon de sus
socios el mas amplio vade-
mécum del sector, con mas
de 100.000 referencias codi-

] das que han permitido re- almacenes; la sustituciéon de  zar los consumos y ayudan Grupo Hefame ficadas y un amplio stock de
, 107123 TOTANA CENTRO DE SALUD 1700 16/012023 LAALJORRA CONSULTORIO MEDICO 17:00 ducir el consumo energético equipos de aire comprimi- a adoptar medidas para op- todos sus productos, ofre-
TELEFONOS ) ) enun 12%, equivalente are- do por otros mas eficientes; timizar el uso de la energia. Grupo Hefame es una coo- ciendo una cobertura que
URGENCIAS 101/23  ELALBUJON CONSULTORIO MEDICO 1700 171/23  MURCIA FREMM 9:30A 14:00 ciclar mas de 400 toneladas la sustitucion de equipos de  Mediante este Plan Director perativa de distribucion far- mueve mas de 150 millones/
, de residuos. climatizacion por otros de Hefame eleva a estratégico macéutica fundada en Mur- unidades anuales en oficinas
MURCIA 101123 LASPALAS CONSULTORIO MEDICO 1700 171723 MURCIA FREMM 16:00A20:30 Entre ellas se han incluido menor consumo o laimplan-  su compromiso medioam- cia en 1950. de farmacia.
= Hospital V. de la Arrixaca 1123 CIEZA CENTRO DE SALUD CIEZAESTE 1700 17M/23  TOTANA CENTRO DE SALUD 17:00
EXPERTOS EN SALUD, VIDA Y DECESOS
= Hospital M. Meseguer 111/23  COBATILLAS CONSULTORIO MEDICO 1700 17M/23  MOLINOS MARFAGONES CONSULTORIO MEDICO 17:00 ]
968 360 900 ,
o ) 11123 RICOTE CONSULTORIO MEDICO 1700 180012023  MURCIA UCAM CLAUSTRO 1 PLANTA 9:30 A 14:00
= Hospital Reina Sofia
968 359 000 12123 MOLNADESEGURA  CENTRODESALUDANTONIOGARCIA 1700 180012023  MURCIA UCAM CLAUSTRO PLANTA  16:00A20:30
CARTAGENA I . .
= Hospital S. Lucia 1213 CASILLAS CONSULTORIO MEDICO 1700 18M/22  MURCIA COLEGIO FARMACEUTICOS 9:30 A 14:00 o
968 128 600
LORCA. 12423 DOLORESPACHECO  CONSULTORIO MEDICO 1700 18001203  CIEZA CENTRO DE SALUD CIEZAESTE 17:00 CORREDURIA Ljg SEGUROS
] 1
= Hospital Rafael Méndez 13123 ELPALMAR VIRGEN DE LA ARRIXACA 930A1400 1911123  CARTAGENA UCAM 9:30 A 14:00 =% (Ofrecemos el mejor servicio posible a nuestros clientes.
968 445 500 i . I ) |
YECLA 13123 MORATALLA CENTRO DE SALUD 1700 19M/23  MOLINADE SEGURA  CENTRO DE SALUD JESUS MARIN 17:00 » Nos basamos en u E 0 pr&Wﬂ de los riesgos a asegurar. |
= Hospital V. del Castillo -~ Presentamos las mejores opciones del mercado. /
13123 MURCIA CONSULTORIO MEDICO DE CHURRA 1700 19123 LORCA SANTAROSA DE LIMAPTA -1 17:00 : . . . T . P
968 719 800 =3 lenemos la opcion de, previo estudio de tu poliza actual, cambiarte de qﬁmpama 0 de
SAN JAVIER e ] .\
13123 CARTAGENA ZANCADA SOBRE RUEDAS 1700 201012023  ABANILLA CENTRO DE SALUD 17:00 pohza d mejor precio. -
= Hospital Los Arcos
968 565 000 16/1/23 SANTOMERA CENTRO DE SALUD 17:00  20/1/23 PUENTE TOCINOS CENTRO DE SALUD 17:00 DAMOS UN SERVICIO INTEGRAL A NUESTOS CLIENTES EN TODAS LAS MODALIDADES DE SEGUROS
CIEZA PROMOCION de 2 noches de hotel si contrata seguro de vida antes del 31/01/2023
= Hospital Ia Vega L. Guirao 161012023  MONTEAGUDO CENTRO DE SALUD 1700 20123 RIBERADEMOLINA  CENTROSOCIAL 17:00 . . d - . - .
968 775 550 C/ Juan Garcia Abellan, 12 bajo - MURCIA. Telf.: 968 23 57 38 / 868 10 55 35. jjasesores@coinbrokermurcia.es / www.coinbroker.es
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Espacio Interarcada

Imagen 1, donde se muestran los tres parametros que se utilizan para fabricar el implante dental de la manera mas precisa.

Clinica Mas Bermejo ofrece un

estudio gratuito 3D de implantes

para recuperar dientes perdidos

© Con ayuda de un escaner los profesionales realizan un andlisis tridimensional del
hueso para prever como sera la cirugia y conseguir los resultados mas éptimos

@ CLINICA MAS BERMEJO

na de las maneras
mas predecibles
de reponer dientes
ausentes es la co-
locacién de implantes, que
actlan como raices denta-
rias que soportan los dientes
protésicos. Se realiza me-
diante una técnica quirurgica
que puede ser sencilla, avan-
zada o compleja
La pregunta que nos debe-
mos hacer es: ;el espacio de
esa brecha sin diente puede
albergar un diente proporcio-
nado?, ;hay suficiente hueso,
tridimensionalmente, para
poder colocar el implante?
Para dar respuesta, nues-
tra clinica posee un escaner
CBCT (tomografia compute-
rizada de haz cénico) donde
podemos realizar estudios tri-
dimensionales del hueso que
debe albergar al implante, y
prever si la cirugia sera senci-

lla, avanzada o compleja.

Para fabricar un diente pro-
porcionado debemos anali-
zar, de manera tridimensio-
nal, el espacio para restaurar
el contorno anatémico den-
tario, midiendo 3 parame-
tros: el espacio interarcada
(medimos si hay suficiente
espacio vertical para fabricar
un diente proporcionado),
que es el espacio que va des-
de la encia al plano oclusal
donde tocan los dientes (ima-

gen 1); espacio interproximal
(imagen 1), que es la distan-
Cia entre los contactos proxi-
males de dientes adyacen-
tes; y espacio orofacial (de
paladar o lengua hacia vesti-
bulo) (imagen 1).

Las mediciones que se ha-
cen con el CBCT son muy
exactas, lo que nos permite
hacer diagnéstico diferen-
cial de la técnica quirurgica
a realizar y las dimensiones
del implante a elegir.

Estudio gratuito

Con este estudio gratuito
que realizaremos durante el
mes de enero y febrero po-
demos analizar con el mini-
mo detalle si esas zonas, sin
dientes, pueden ser recepto-
ras o no de implantes, y si
la técnica quirurgica es sen-
cilla, avanzada o es compleja
(elevacién de seno, aumento
vertical de hueso, aumento
vestibulo-lingual de hueso).

Hay ocasiones donde ne-
cesitamos realizar la inter-
vencion en dos tiempos (ca-
sos complejos).

Primero, aumentamos la
zona receptora con injerto
de hueso, y después colo-
camos el implante en un
segundo tiempo. Pero en la
mayoria de casos son senci-
llos. Dependera del tiempo
transcurrido desde la ex-
traccion. Cuanto mayor es
el tiempo, mas posibilidades
de reabsorcién ésea y mas
compleja sera la técnica.

Nuestro protocolo de im-
plantes es confeccionar, por
parte del laboratorio proté-
sico, una maqueta basada
en un encerado diagnostico.

La maqueta es radiopacay
tiene las formas de los dien-
tes ausentes (imagen 1y 2)y
la usamos (en casos comple-
jos) para hacer el CBCT.

Con ello podemos estudiar
y elegir de manera tridimen-
sional qué diente tiene un
alvéolo de mejor prondsti-
co. En la imagen 2 podemos
ver el resultado desde el
diagnostico hasta su finali-
zacion.

Durante los meses de ene-
ro y febrero realizaremos
este estudio de manera gra-
tuita. Si estas interesado te
haremos un presupuesto de
cirugia y de prétesis.

Llama a nuestra clinica al
ndamero 968 249 011 para
reservar una cita. Estamos
en Plaza de Fuensanta n® 2
(frente al Corte Inglés), 5° C
en la ciudad de Murcia.

Imagen 2, donde podemos ver el resultado desde el diagnostico hasta su finalizacion, realizado en la clinica Mas Bermejo de Murcia.

RES.2000123 W* Col, 20000175

Especialistas en medicina dental del suefio FESMES

Plaza Fuensanta, 2, 5C, Murcia.
wiww.carlosmas.es

f ClinicamMasBermejo
y ClinikMasBermejo

X
v

MAS BERMEJO

tratamientos dentales y neurofuncionales

TRATAMOS TU ESTETICA
DESDE LO MAS SENCILLO
(Blanqueamientos dentales, carillas...)

HASTA LO MAS COMPLEJO
(Implantes, ceradmicas sin metal
sistema cad-cam)

Teléfono: 968 24 90 11 [©634 067 469
E-mail: clinicamasbermejo@gmail.com

LLAMA YA, CITA GRATUITA PARA
DIAGNOSTICO Y PRESUPUESTO
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INVESTIGACION H

Investigan si el entrenamiento
respiratorio reduce la fatiga
causada por el cancer de mama

@ REDACCION

os tumores toracicos,

asi como los tratamien-

tos para combatirlos

causan un deterioro de
la forma fisica en la perso-
na. Entre las consecuencias,
destaca por su gravedad, las
complicaciones de tipo res-
piratorio que se traducen en
una intensa fatiga.

Este estado de salud impi-
de a las personas que han
pasado por la enfermedad
realizar hasta las tareas mas
basicas del dia a dia.

Aida Toértola, doctora en
ciencias del deporte de la
Universidad Isabel |, de Bur-
gos, y especializada en pa-
cientes oncolégicos, lo expli-
ca: "En el caso de las mujeres
que han pasado un cancer

de mama, mas de un 30% de
ellas mantiene un nivel mo-
derado-alto de fatiga relativa
al cancer, que es un tipo de
cansancio que impide hacer
las actividades diarias con
normalidad”.

Para darle la vuelta a esta si-
tuacién, la Universidad Isabel
I de Burgos, la Universidad de
Murcia y la Pablo Olavide de
Sevilla, estdn desarrollando
una investigacion, dirigida
por la doctora Aida Tortola,
que pretende evaluar el im-
pacto del entrenamiento de
los musculos inspiratorios
en la mejora de la calidad de
vida de estas pacientes.

Ejercicios respiratorios

“Todo movimiento muscu-
lar produce una fatiga, un
gasto energético. Si yo, para
respirar, requiero mucho es-

fuerzo por las complicacio-
nes respiratorias causadas
por el cancer, no me queda
energia para nada mas”, ex-
plica la doctora Aida Tértola.

Para que esto no sea asi,
es necesario entrenar el dia-
fragma. Encargado de la res-
piracion, el diafragma es un
musculo y como tal se puede
tonificar y fortalecer. “Si el
diafragma estd entrenado,
se retrasa la fatiga a la hora
de rendir”, aflade la doctora
en ciencias del deporte.

Para estos ejercicios, el
equipo dirigido por la doc-
tora Aida Tortola estan tra-
bajando con un dispositivo
portable, muy sencillo, que
permite ejercitar el diafrag-
ma. Con ayuda de una pe-
quefia resistencia, ‘dificulta’
la inspiracién a la persona
que lo utiliza, lo que causa
que el diafragma se ejercite.

Buscamos 30 mujeres sedentarias que
hayan finalizado los tratamientos
principales para el cancer de mama

Escanca el eodige R !u'||'i'r|'|||.|

@Esee

SCAN ME

La investigacion busca voluntarias para probar el dispositivo.

Busqueda de voluntarias

Actualmente, la investiga-
cién se encuentra en perido-
do de reclutamiento de vo-

luntarias para continuar con
la investigacion. Para obtener
informacién y formar parte
de las voluntarias, puedes
escanear el QR de la imagen.

JUNTOS,
SE PUEDE!

SCOOTER
BCN

100

mecmcmu

- 'v - -
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d.'f

Silla electnca elevable

..-"

Scooter con plegado automatico

-Venta y reparacion
~Servicio de alquiler y sustitucion -Visitas a domicilio
-Grias y camas eléctricas,

. andadores y sillas de ruedas

Sillén levanta-personas

=Ayudas técnicas

velocidad y aufonomia

Scooter de
dos plazas

3
o4l

-Gestionamos recetas de la Seguridad Social - -
-Eliminacion de barreras arquitectonicas

30310 Los Dolores. Cartagena
escootermurcia@gmail.com

Movilidad Scooter BCN. C/ Jardines, 2 (JUNTO A CORREQS) m_escooterbcn_com

868 782 999 - 691 933 024

Scooter todo terrero, gran polencia,

Gria levantapersonas
hasta 150 kg
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©® CANDELA ALTABLE TORRES

as infecciones de trans-

mision sexual (ITS) son

un problema de salud

publica en nuestro
tiempo. El tabu que rodea al
sexo y la desinformacién so-
bre las practicas considera-
das de riesgo son algunas de
las causas que podrian estar
detras del aumento de este
tipo de patologias.

Este aumento queda cons-
tatado a través del Sistema
de Informaciéon Microbiol6-
gica, un sistema que recoge
informacién detallada sobre
patologias infecciosas confir-
madas por laboratorios para
aportar informacién especi-
fica para la vigilancia epide-
miolégica de las enfermeda-
des transmisibles.

El director general de Salud
Publica y Adicciones de la
Consejeria de Salud, José Je-
sus Guillén, explica cual es la
labor que esta llevando este
area en la Regién de Murcia
para controlar las ITS.

SALUD21: ;Qué recomen-
daciones da a la poblacién
de la Region para el con-

“Las infecciones de transmision sexual
pueden ser asintomdticas, hay que
realizar pruebas para detectarlas”

José Jests Guillén, director general de Salud Puablica y Adicciones de la Region
de Murcia, explica cuales son las senales de alarma ante una enfermedad sexual

trol de las ITS? ;Senales de
alarma en el cuerpo, cada
cuanto hacerse revisiones,
y qué practicas sexuales
que hayan hecho en el pa-
sado pueden ser motivo
para visitar al médico?
JOSE JESUS GUILLEN: Las
ITS son infecciones produ-
cidas por bacterias, virus,
protozoos y parasitos, ma-
yoritariamente transmitidas
por via sexual; aunque la
transmisiéon también podria
ocurrir por otras vias, como
a través de la sangre o pa-
sando de madre a hijo du-
rante la gestacién, el parto o
la lactancia.

El tratamiento precoz de

José Jesus Guillén, director general de Salud Publica y Adicciones.

segura y facil de usar.

- Para escaleras reclas y curvas.
- Instalacion rapida y sin obras.
- Presupuesto sin compromiso.

- Financiacion a su medida.

escend.ts

accesibilidad

- La solucion mas comoda,

©670 775 462

L 900 907 818
Llamada gratuita

Pol. Ind. La Polvorista
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las ITS puede ser determi-
nante para evitar el desarro-
llo de enfermedad y compli-
caciones: las ITS cursan en
muchas ocasiones de forma
asintomatica, por lo que es
necesario identificar tanto
las practicas sexuales de
riesgo que se hayan realiza-
do, como los sintomas o se-
flales de alarma que pueden
indicar la existencia de una
ITS, situaciones ambas que
requieren realizarse pruebas
de deteccién.

Las practicas sexuales de
riesgo son sexo oral, genital
y rectal sin preservativo, asi
como compartir juguetes
sexuales sin protecciéon con
pareja que se desconozca su
estado seroldgico.

Aunque haya pasado tiem-
po del contacto sexual de
riesgo, es importante des-
cartar la presencia de ITS, en
especial del VIH que puede
permanecer  asintomatico
durante afios.

Los sintomas varian de-
pendiendo del tipo de ITS.
La aparicién de molestias,
picor, ulceras, escozor, man-
chas, flujo vaginal abundan-
te de color y olor anormal,
secrecién purulenta en el
pene, bultos en las ingles u
otros signos extrafios en los
genitales y zona perianal,
son sintomas que pueden
hacer sospechar una ITS.

La periodicidad de las revi-
siones, del cribado, depende-
r4 de la valoracién del riesgo
de cada persona, asi quien
tiene con frecuencia practi-
cas sexuales de riesgo debe
descartar la presencia de ITS
mas asiduamente.

§21: Muchos informes ha-
blan de un aumento en el
numero de diagnésticos de
ITS, pero coincide este au-
mento con la implantacion
del Sistema de Informacién
Microbiolégica. ;Hay real-
mente dicho aumento o
simplemente se estan lle-
gando a diagnésticos que
antes no se conseguian?

J.J.G.: Aunque el Sistema de
Informacion Microbiolégica
(SIM) ha supuesto una mejo-
ra en el registro de las ITS en
nuestra Region, los ultimos
datos epidemiolégicos en Es-
pafia y en la Region de Mur-
cia ponen en manifiesto una
tendencia ascendente en los
ultimos afos.

S21: A nivel global se apre-
cia que los jévenes son, en
muchos casos, los que mas
contraen ITS. ;Esto deno-
ta una falta de conciencia
por parte de los jovenes en
cuanto al sexo seguro, o los
jovenes estan mas concien-
ciados con su salud sexual
y se realizan mas pruebas?

JJ.G.: La poblacién joven,
por su estilo de vida y per-
cepcién de riesgo bajo en las
conductas sexuales, es consi-
derada un grupo vulnerable
para contraer ITS. Encuestas
llevadas a cabo en Espafia
reflejan que el 68,5% de los
jévenes considera insuficien-
te la informacién recibida
sobre salud sexual, y un 25%
de jévenes refieren no usar
preservativo en sus relacio-
nes sexuales.

A su vez, el uso de las nue-
vas tecnologias en el acoso
sexual, en el consumo de
pornografia y en las formas
de relacién, estdn contribu-
yendo a un incremento de
las ITS entre los mas jovenes.

S21: El diagnéstico tardio
de VIH estéa en cifras eleva
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En el afio 2021 se realizaron mas de 50.000 determinaciones de VIH en atencion primaria en la Region.

das y esto se puede tradu-
cir en peores pronésticos.
¢Como pueden combatir
esta situacion desde el
area de salud publica?
JJ.G.: En los Ultimos tres
afios (2019-2021) se sitla
por debajo del 50% (48,1%).
Desde la Direccién General
de Salud Publica y Adiccio-
nes se promociona la prueba
rapida de VIH en fluido oral

en poblaciones mas vulnera-
bles que, generalmente, no
buscan o no tienen acceso a
atencion sanitaria normali-
zada mediante el Programa
con Entidades Sociales que
se implementé en 2012.
Desde 2018, para propor-
cionar alos profesionales sa-
nitarios de atencién primaria
los instrumentos necesarios
para el diagnéstico de la in-

fecciéon por VIH y otras ITS,
se estad llevando a cabo el
‘Curso de Formacién en diag-
noéstico precoz de VIH'. En el
afio 2021 se realizaron mas
de 50.000 determinaciones
de VIH a través de atencién
primaria.

Teléfono gratuito de in-
formacién para solicitar de
manera anénima la prueba
de VIH: 900 706 706.

Nuestro Modelo de Cuidados en Acompanamiento
Te esperamos en la Avenida de la Justicia, 9

Acciones contra

las

esde la Direccion
General de Salud
Pablica y Adiccio-
nes hacen frente a
la desinformacién en lo re-
lativo a las practicas consi-
deradas como sexo seguro
con intervenciones como la
Consulta Regional Anénima
(a través de la linea 900 706
706), que facilita informa-
cién sobre vias de transmi-
sién, mecanismos de pre-
vencion y datos de las ITS.
Otras acciones son:
®Programa PERSEA: ta-
lleres de educacion afec-
tivo-sexual en los centros
docentes de secundaria im-
partidos por personal sani-
tario de atencion primaria.
#Consulta anénima y
confidencial sobre salud
sexual y prevencion de
ITS de la Universidad: en
colaboracién con la Oficina
de Universidad Saludable
REUPS-UMU atendiendo al

ITS

Proyecto de Universidad
Saludable de la Universidad
de Murcia.

#Jornadas de promocién
de pruebas rapidas de VIH:
anénimas y gratuitas en las
universidades publicas el
Dia Mundial del Sida.

Proyectos sociales

La Direccién General de
Salud Publica y Adicciones
colabora con entidades so-
ciales para el control de las
ITS:

#Entidades del ambito de
hombres gays, bisexuales y
otros hombres que tienen
sexo con hombres.
#Entidades del ambito de la
interculturalidad y desarro-
llo comunitario.

#Entidades que trabajan en
el ambito de personas que
ejercen la prostitucién
®Entidades que trabajan en
el ambito LGTBI.

emera

9689702 71

Resudencia
Y Centro de dia
' De Mayores
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Comunicacion entre sanitarios y s

La fibra, esencial para un IC tar
formacion constante: objetivos del

cuerpo feliz’

®MARIA TRINIDAD HERRERO
Catedratica de Medicina de la
Universidad de Murcia.
Directora del Instituto de
Investigacion en Envejecimiento
de la Universidad de Murcia.

0os seres humanos necesita-
mos fibra. La cantidad diaria
de fibra necesaria depende del
sexo y de la edad. En mayores
de 50 afos, los varones cada dia de-
ben ingerir al menos 30 gramos, y
21 gramos las mujeres. En menores
de 50 afios, los varones necesitan 38
gramos diarios, y las mujeres 25 gra-
mos. Lamentablemente, en los pai-
ses de nuestro entorno gran parte
de la poblaciéon consume menos del
40% de la fibra diaria necesaria.
Oficialmente en el planeta Tierra
somos 8.000 millones de personas,
desde el 15 de noviembre de 2022.
Mas de la mitad comen granos de tri-
g0, arroz o maiz integrales, enteros,
con toda la fibra. Sin embargo, en los
paises mas industrializados hemos
cambiado la dieta. Consumimos ali-
mentos que al ser manufacturados
se les retira la fibra natural. Los ali-
mentos refinados apenas contienen
fibra porque al procesarlos se elimi-
na su capa exterior reduciendo su
cantidad de fibra. Tampoco hay fibra
en los cereales sin cascara, ni en las
verduras o frutas enlatadas.

¢Qué es la fibra?

La fibra alimentaria son carbohi-
dratos; componentes de los alimen-
tos que el organismo humano no
puede ni absorber ni digerir.

La fibra de los alimentos tiene
efectos metabolicos y microbiolégi-
cos. Ayuda a mantener la linea y el
peso adecuados porque con el mis-
mo volumen de alimento, los que tie-

nen mas fibra tienen menos calorias.
Igualmente, previene el estrefiimien-
to y las hemorroides al aumentar la
textura de las heces.

La fibra es beneficiosa para
nuestra salud al prevenir
enfermedades cardio-
vasculares, diabetes o A= =
diferentes tipos de 4
cancer. r

La fibra conserva s
la salud general al ===
regular los nive- fgs
les de colesterol E
y de glucosa en

sangre y al fre- E

nar la absorcién

de azlcares y de
grasas en el tubo E
digestivo.

Asimismo, pre- m

viene las enferme-
dades intestinales,
reduciendo el riesgo
de cancer de colon por-
que al fermentar en el in-
testino grueso tiene efectos
antiinflamatorios.

Fibra natural soluble e insoluble

La fibra natural estd presente en
las legumbres, en los cereales y se-
millas, en la fruta, en las verduras y
las hortalizas frescas, y en los fru-
tos secos. También estd en el pan,
en todo tipo de pasta o en los chips
de tortillas siempre que se haya uti-
lizado grano, cebada, avena, trigo o
arroz integrales.

Dependiendo de si la fibra se di-

La fibra previene
enfermedades
cardiovasculares,
diabetes y cdnceres

suelve o no se disuelve en agua, se
clasifica como soluble o insoluble.

La fibra soluble, que regula el coles-
terol y la glucemia, se encuentra en
las manzanas, los citricos, la avena, la
cebada, las zanahorias o las alubias.
La fibra insoluble, que forma el bolo
fecal y es importante para combatir
el estrefiimiento, se encuentra en los
cereales integrales, las legumbres, las
patatas y en verduras como la coliflor.

Suplementos de fibra

Siempre es mejor ingerir la fibra
natural directamente de los alimen-
tos, ya que estos contienen mine-

rales, vitaminas y nutrientes nece-
sarios en nuestro dia a dia. Pero si
no es posible, se puede consumir

fibra en forma de suplementos,

_ como el salvado, la inulina o
¢ el arabinoxylano. Este Ulti-
1 mo controla la absorcién

. de las LDL (lipoprotei-
‘nas de baja densidad
" o grasas deleté-
reas), de modo que
.. Se puede revertir
. positivamente la
cantidad de lipi-

—— dos y de protei-
_-= nasen lasangre.
~ No obstante,
como los efectos
'- de los suplemen-
tos de fibra varian
de una persona a
otra, se debe con-

; trolar el exceso de
Jsuplemento de fibra,
: 7 yaque puede ser desen-

. cadenar calambres, gases
excesivos o hinchazén del
abdomen.

Microbiota feliz

La fibra es saludable porque, aun-
que nosotros no la absorbamos,
nuestras bacterias si la pueden dige-
rir. Las bacterias la necesitan para es-
tar “sanas y activas” (felices) y asi pro-
tegernos del cancer colorectal y de la
obesidad. Asimismo, con la fibra, las
bacterias comensales (beneficiosas)
producen el butirato que necesita
nuestro tejido intestinal para dismi-
nuir la inflamacién y aumentar la re-
sistencia a los gérmenes patogenos.

Para estar sanos, no solo debe-
mos cuidar de nuestro organismo,
sino también de la microbiota a la
que estamos estrechamente unidos
y que es esencial para mantenernos
saludables.

Juan Alfonso Celestino, director de Cita con la Salud Producido por

LA SALUD TAMBIEN ENTRA
POR LOS OIDOS

Cita w. Sannd
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en la 98.8 FM Murcia-Molina www.radiomolina.com
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Colegio de Veterinarios para el 2023

Teresa Lopez, presidenta de la organizacion colegial en la Regidn, recuerda que solo existe una salud que
incluye a personas, medio ambiente y animales, y que los veterinarios son su primera barrera protectora

® CANDELA ALTABLE TORRES

ecia Louis Pasteur que el

médico cuida de la salud

de las personas, mientras

que el veterinario cuida de
la salud de la humanidad. Y es que
a estas alturas es dificil imaginar
cémo serfa y qué calidad tendria
nuestra vida si los veterinarios no
formasen la primera barrera sanita-
ria entre nosotros y las enfermeda-
des que existen en el mundo.

Para que esta labor sea eficaz y
se lleve a cabo de la mejor mane-
ra posible, organismos como los
colegios profesionales trabajan sin
descanso. Tras hacer balance de
las ultimas acciones, formaciones y
publicaciones realizadas en 2022,
Teresa Loépez, presidenta del Cole-
gio de Veterinarios de la Regién de
Murcia, tiene (en nombre de todos
los colegiados) la vista puesta en
2023 y los objetivos muy claros:
formacién, comunicacién y mejora.

Los veterinarios, como profesiéon
sanitaria, tienen que estar cole-
giados de forma obligatoria, “pero
nosotros queremos que se colegien
porque sientan que eso les benefi-
cia”, explica Teresa L6pez.

Para que esto sea asf, son decenas
las actividades de formacién que
cada afio ofertan de forma gratuita
o con precios reducidos a los veteri-
narios murcianos.

“La veterinaria es una profesién
muy amplia, que constantemen-
te estd cambiando y cada vez con
mas especializacién. Eso requiere
una formacién constante”, explica
la representante de los veterina-
rios murcianos. “Ademas, que sean
gratuitos o con precios muy reduci-
dos hace que muchos veterinarios
hagan estas formaciones a modo
complementario o solo por ampliar
conocimientos”, afiade.

Comunicacion

La comunicacién es basica para
poder transmitir informacién, y si
esta informacién versa sobre la sa-
lud, se convierte en algo vital. “Que-
remos seguir mejorando la comuni-
cacién con los demés profesionales
de la salud porque eso solo se tra-
duce en mejor salud para todos”,
apunta Teresa L6pez.

“Ya se esté pidiendo que haya ve-
terinarios en los hospitales porque
hay muchas enfermedades que son
Zoonosis que, quiza, un médico no

Teresa Lépez, presidenta del Colegio de Veterinarios, durante la visita a Terra Natura.

-

La junta de gobierno del Colegio de Veterinarios, en una de las actividades organizadas por la insti-
tucion profesional: la charla ‘Solo soy veterinario... ¢solo?’, de Victor Algra.

reconoce al primer momento y que
un veterinario si puede ver porque
sabe que esa enfermedad esta pre-
sente. Y al revés, puede estar pre-
sente en los animales, pero no dar
sintomas y la manera de detectarla
es porque aparece en personas” ex-
plica la presidenta del Colegio de
Veterinarios.

La comunicaciéon entre veterina-
rios también es fundamental para
el Colegio, por lo que promueve
actividades que fomentan el acer-
camiento entre profesionales y sus
familias. Entre ellas, destaca la visi-
ta a Terra Natura para hijos y nietos
de veterinarios, seguida de la visita
de los Reyes Magos, que tuvo lugar
el pasado 4 de enero.

La tecnologia

La pandemia de COVID-19 nos ha
demostrado que la tecnologia que
necesitamos ya existfa, aunque no
le estuviéramos sacando el prove-
cho que tiene.

Otro de los objetivos del Colegio
de Veterinarios de la Regién de
Murcia es utilizar estas tecnologias
para crear bases de datos, registros
y, en definitiva, un conocimiento ve-

terinario adaptado a la nueva rea-
lidad que cambia a una velocidad
muy rapida.

“Se estan creando, por ejemplo,
mapas para controlar la presencia
de zoonosis en tiempo real”, expli-
ca Teresa L6pez, que usa un ejem-
plo como prueba de la gran utilidad
de estas herramientas para la salud
de las personas: “Si los veterinarios
detectamos una enfermedad trans-
misible a humanos y en el mapa ve-
mos que esté cerca de un colegio,
podemos evitar que el brote llegue
a los nifios”.

Con este ejemplo se pone de ma-
nifiesto de nuevo, ademas, la im-
portancia de la comunicacién entre
el personal médico y el veterinario.

En definitiva, el Colegio de Veteri-
narios de la Regién de Murcia pone
la vista en los afios venideros para
seguir demostrando que solo existe
una salud, la que incluye a perso-
nas, medio ambiente y animales, y
que los profesionales que confor-
man la veterinaria son la primera
barrera para que esta salud sea
posible.

JPagina patrocinada por el Colegio de
Veterinarios de la Region de Murcia.
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Atencion: No hacer
deporte y comer mal

Los monos y las
coletas tirantes
pueden ser
Jatales para tu
salud capilar

llo, se aconseja el uso de
champus adecuados a las

4 et et necesidades de nuestro ca-
bello que no alteren el pH
de la piel, la utilizaciéon de

O El ejercicio fisico oxigena el cuero cabelludo y provoca una reduccion del estrés

@ REDACCION

a inactividad fisica ge-

neral o, lo que es lo

mismo, llevar un estilo

de vida sedentario, es
un problema que puede in-
fluir en la salud a todos los
niveles, aumentando el ries-
go de obesidad, diabetes,
enfermedades del corazén,
presién arterial o colesterol
alto, o aumento de senti-
mientos como la depresiény
la ansiedad.

No obstante, este modo de
vida tiene otro efecto colate-
ral: la caida del cabello. Se-
gun dermatologos expertos,
la disminucién de ejercicio
favorece la retencién de to-
xinas, pudiendo llegar a au-
mentar la pérdida capilary la
densidad del pelo.

Diversos estudios han
constatado los innumera-
bles beneficios que el ejer-
cicio tiene para el pelo, al

la produccién de serotonina,
logrando que el cabello crez-
ca con mayor calidad y luz-
ca mas suave y brillante.

Por ello, no practicar
ejercicio puede ace-
lerar la alopecia
en las personas
con predisposi- /=
cion genética a
padecerla, asi
como de pro-
ducir alope-
cias de tipo
efluvio.

Dieta y
cabello

Ademas,
seguir  una
dieta alta en
azlcaresy gra-
sas y pobre en
nutrientes valio-
sos para la salud
capilar como la
biotina o vitaminas
como las A, C, Dy E,

hidratantes como sérums
que mantengan protegido
el tallo de nuestro pelo, asi
como prescindir de mofios o
coletas tirantes; aunque, sin
las células de los foliculos duda, el mejor tratamiento
pilosos, asi como la vascu- para evitar los dafios del se-
larizacién de los mismos, dentarismo se consigue me-
produciendo daflos a diante un buen control nu-
medio o largo plazoen tricional y aportar a nuestro

el cabello. dia a dia el movimiento nece-
sario para que, poco a poco,
nuestro cuerpo se adapte a
una vida mas activa.

Las mejoras

Cada vez mas
personas pa- Consultar a profesionales

decen las con-
secuencias “Es fundamental consultar
del sedenta- con un profesional si una
rismo como persona posee una patologia
el sobrepre- capilar o una caida de cabello
so, la hiper- de forma progresiva o bien
tensién o la abrupta, con el fin de deter-
diabetes, ya minar el diagndstico sobre
gue se es- qué tipo de alopecia posee
tima que el y de pautar el tratamiento
60% de la po- mas adecuado para cada pa-
blacion mun- ciente, que en algunos casos
dial no realiza podra ser el injerto capilar,
la actividad fi- el mas eficaz para combatir
sica  necesaria la alopecia, asi como otros
para tener una tratamientos como el Plas-
buena salud, en ge- ma Rico en Plaquetas (PRP)
neral. o la mesoterapia capilar, que
Para evitar, en la pueden ayudar a frenar la

tener la funcién de oxigenar se convierte en otro
el cuero cabelludo y provo- factor de riesgo para que
car una reduccién de estrés se activen mecanismos que
originada por el aumento de favorecen la inflamacién de

. REJUVENECIMIENTO
FACIAL'Y CORPORAL

Léser médico Fotona y medicina regenerativa

medida de lo posible, pérdida del pelo”, concluye el
las consecuencias de este doctory especialista en salud
modo de vida en el cabe- capilar Alberto Sanchez.

Fotona AU

Hen-invasive laser Tece liting

% |

jiiConsigue tu cara de hace 10 aiios!!!

«Tratamientos para alopecia I
«Unidad de salud y psicologia sexval para disfuncién eréctil

Dr. Juan José Cervantes

Medicina estética y antienvejecimiento
C/ Sénchez Madrigal 8. Murcia. TIf.: 968 21 92 84 - 653 89 58 02

e

¢

www.medicinaesteticaycirugia.com
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® COLEGIO DE ENFERMERIA

aJunta de Edad, que ha
estado a cargo de la di-
reccion del Colegio de
Enfermeria los ultimos
cuatro afios, cierra su perio-
do de gestion con 2.013 nue-
vas altas de colegiadas y co-
legiados, elevandose a 7.258
el nimero de enfermeras y

enfermeros que forman la INTERNACIONAL
institucion colegial. ). . DE ENFERMERIA BASADA EH LA EVIDENCIA
El informe de gestion de la &Y g s
Junta de Edad fue presenta- - Ll = o .. W
do el pasado mes de diciem- i
bre en asamblea, y aproba-
do el balance de cuentas por
los asistentes.
Respecto a los datos de
gestién ofrecidos, se infor-
moé que en el capitulo co-

JORNADA

COLEGIO PROFESIONAL [l

rrespondiente a operaciones Mesa presidencial de la Jornada Internacional de Enfermeria Basada en la Evidencia celebrada en la ciudad de Murcia.

realizadas por los diferentes
servicios de asesoria que se

nieisomoe L@ Junta del Colegio de Enfermeria

numero total de tramitacio-
nes fue de 8.451, que se des-

s ecnrneen clerra su periodo de gestion con

consultas laborales y 4.970
declaraciones de la renta.

S o e IAS e 2.000 nuevas colegiadas

el nimero de consultas, tan-
to laborales como juridicas,

hanido aumentandoeneste (3 E] dia 27 de enero se celebraran elecciones para designar una nueva

periodo de tiempo.

Para esta junta hasidouna Junta de Gobierno que dirija la institucion durante cuatro anos

prioridad el contacto A&gil,
rapido y eficiente con las co-
legiadas. Para ello, se ha rea-
lizado una modernizacién
en el proceso de gestion de
las solicitudes, incluyendo la
puesta en funcionamiento
de un buzdn que, desde el
25 de enero de 2020 que co-
menzd a funcionar, ha trata-
do 7.020 cuestiones: solicitu-
des de certificados, solicitud
de altas, quejas, consultas ju-
ridicas, consultas laborales,
actualizacion de datos, etc.
Se ha hecho una apuesta
por laimplantacién de la APP
de Colegio, que ha redunda-
do en un contacto mas direc-
to y diligente entre la institu-
ciény los colegiados/as.

Formacion

Respecto al capitulo de for-
macién, la Junta, desde que
tomase posesién, ha hecho
una apuesta firme por el fo-
mento de la investigacion de
los profesionales y el desa-
rrollo de la formacion.

En este sentido, entre los
afios 2019y 2022 se han rea-
lizado un total de 73 cursos y
talleres, presenciales y acre-
ditados por la Comisiéon de
Formacién del Servicio Mur-

ciano de Salud en los que Colegiados haciendo uno de los 73 cursos y talleres presenciales acreditados por la Comision de Formacion.

El Colegio de
Enfermeria tiene
una aplicacion
movil para un
contacto directo
entre la institucion
y los colegiados

han participado aproximada-
mente 1.000 colegiadas. Por
otro lado, y ademas de haber
celebrado jornadasy congre-
sos propios, el Colegio ha co-
laborado en otras iniciativas.

Elecciones 2023

Para el proximo dia 27 de
enero se han convocado
elecciones para la Junta de
Gobierno que dirigira el Co-
legio de Enfermeria los proxi-
mos cuatros anos.

Los miembros de la junta
saliente han querido hacer
un llamamiento a la partici-
pacién para la designacion
de los proximos responsa-
bles de la direccidn de la ins-
titucion colegial.

(JPagina patrocinada por el
Colegio de Enfermeria de la
Regidn de Murcia



JORNADAS DE ENVEJECIMIENTO

Primera quincena de enero de 2023 Saluﬂ ﬂ’i

“Hay que conseguir que la persona de

edad avanzada esté integrada en la

sociedad y sea un protagonista activo’

El doctor José Manuel Ribera Casado, catedratico emérito de

Geriatria de la Universidad Complutense de Madrid, explica
como ha cambiado el envejecimiento en las ultimas décadas

©® CANDELA ALTABLE TORRES

| pasado mes de di-

ciembre tuvieron lugar

en Murcia las Jornadas

de Investigacion en
Envejecimiento, que conta-
ron, entre otros ponentes,
con el catedratico emérito
de Geriatria de la Universi-
dad Complutense de Madrid
y académico de la Real Aca-
demia Nacional de Medicina
de Espafia, el doctor José Ma-
nuel Ribera Casado.

SALUD21: ;Sobre qué ver-
s6 su conferencia?

JOSE MANUEL RIBERA CA-
SADO: Mi conferencia versa-
ba sobre las posibilidades de
prevenir el envejecimiento.
Se entiende que hablamos de
los problemas negativos aso-
ciados al hecho de envejecer.

La respuesta es 'no’ si la
planteamos en términos
absolutos, ya que la Unica
forma definitiva para preve-
nir el envejecimiento es la
muerte y, evidentemente, no
se trata de eso. Si es posible
prevenir o retrasar algunos
aspectos mas negativos.

El envejecimiento se deri-

o T

Jose Manuel Ribera Casado, catedratico emérito de Geriatria.

va de varias circunstancias.
Existe un ‘envejecimiento
primario’ que viene deter-
minado, principalmente, por
la carga genética con la que
nacemos. Sobre ello, a dia de
hoy, las posibilidades de in-
tervencion son escasas, aun-
que muchos laboratorios e
investigadores basicos estan
trabajando en este terreno.
Pero, también existe un
‘envejecimiento secundario’
derivado de las limitaciones
que nos dejan las enferme-

dades y accidentes acumula-
dos alo largo de la viday, so-
bre todo, las consecuencias
de eso que conocemos como
factores de riesgo a los que
hemos estado expuestos y
que en gran parte se derivan
de los estilos de vida (grado
de actividad fisica, alimenta-
cion, habitos téxicos, entor-
no social y ambiental, etc.).
En este campo las posibili-
dades de actuacién son enor-
mes, y es ahi donde debere-
mos centrar nuestro interés.

NO dejes que los bulos

Medic ambiente y ecologla

S21: ;Ha cambiado la ma-
nera de envejecer en las
dltimas décadas?

J.M.R.C.: Muchisimo. De en-
trada, la esperanza de vida
al nacer se ha multiplica por
dos en apenas cien afos.
Ademaés, las condiciones de
vida que hoy se alcanzan en
edades avanzadas no tienen
nada que ver con lo que ocu-
rria hace apenas unas déca-
das. Y si, las previsiones son
gue estos cambios se van a
mantener y, probablemente,
a magpnificar en el futuro.

Los caminos que han deter-
minado estas modificaciones
llegan, sobre todo, por la via
de la prevencion y, en menor
medida, por los avances mé-
dicos en aspectos como la
farmacologia, la anestesia,
las posibilidades quirurgicas
o los aspectos tecnologicos.

También contribuyen a ello
los progresos en campos te6-
ricamente ajenos a la medici-
na como los avances sociales
y en las posibilidades econ6-
micas o la toma en conside-

19

La discriminacion por

edad es un fenomeno
extendido, ignorado y
despreciado por
la ciudadania

racion cada vez mas
evidente de factores
ambientales.
$21: ;Qué cambios
deberia dar la sociedad y el
sistema de salud para me-
jorar la calidad

9 de vida de las
personas mayo-
res?

J.M.R.C.: El primero y a mi
juicio mas importante es
asumir que la vejez, entendi-
da como la ultima etapa de
la vida, no deje de ser eso
mismo, una etapa de conti-
nuidad de las que la han pre-
cedido y a la que, por otro
lado, todo el mundo aspira
a llegar. “Envejecer no es tan
malo si se piensa en la alter-
nativa”, dicen los clasicos.

Planteadas asi las cosas, hay
gue conseguir que la persona
de edad avanzada se encuen-
tre integrada en la sociedad y
sea un protagonista activo de
la misma, huir del edadismo
en cualquiera de sus formas:
prejuicios, estereotipos y, so-
bre todo, discriminacién.

La discriminacion por edad
es un fendmeno tan extendi-
do como ignorado y despre-
ciado por la ciudadania, sea
cual fuere el terreno en que
se plantee, incluido el relacio-
nado con la salud.

Por ello, tanto los profe-
sionales de los medios de
comunicacién como los edu-
cadores a cualquier nivel y

los sanitarios tenemos la
obligacion ineludible de
comprometernos en este
terreno, denunciando el
fendmeno, transmitien-
do mensajes positivos y
contribuyendo a la edu-
cacion de la sociedad.

te confundan

Consulta nuestro digital www.salud21murcia.es

Salud Estética

Social

Saluqﬂ

Consumo Alimentacidn Opiniones

Ultimas noticias

Sand2L 2

ﬁfbéﬁ-t, la futura vacuna del
colesteral que salvard vidas

Buscar ()

Saluamg

Primera quincena de enero de 2023

JORNADAS DE ENVEJECIMIENTO [H

e Praparar nuestra piel antes
de que llegue la menopausia,
clave para evitar su deterioro

no de los temas pro-

tagonistas de las

Jornadas de Investi-

gacion en Envejeci-
miento celebradas a finales
de diciembre en Murcia fue
la perimenopausia. La doc-
tora Eugenia Cutillas Mar-
co, presidenta de la seccién
murciana de la Academia
Espafiola de Dermatologia y
Venereologia y dermatdlo-
ga en el Hospital Quirén de
Murcia, explica que “se deno-
mina perimenopausia al pe-
riodo en el que comienza a
haber irregularidades mens-
truales y hormonales antes
de desaparecer la menstrua-
cion definitivamente”.

Esta etapa, asegura la doc-
tora “puede durar varios
afnos y tiene consecuencias
tanto en la estructura como
en la funcién de nuestra
piel, ya que es rica en re-
ceptores para estrégenos,
progesterona y hormonas
masculinas, y el descenso
en las hormonas femeni-
nas hara que las hormonas
masculinas adquieran mas

protagonismo que en etapas
previas. Estas alteraciones
en el balance hormonal se
traduciran en cambios tanto
a nivel capilar como en la piel
y mucosas”.

Consecuencias

“En la perimenopausia co-
menzamos a notar vello en
zonas donde antes no lo te-
niamos, como son el mentoén
o las patillas. A nivel mucoso
se produce un aumento de la
sensibilidad, y son frecuen-
tes el sindrome de la boca
urente y el sindrome geni-
tourinario, en los que apa-
recen molestias a nivel oral
y genital, respectivamente”,
explica la doctora Cutillas.

También pueden aparecer
eczemas y picor en la piel
por la sequedad cutanea.
El aumento de la flacidez, la
pérdida de elasticidad y la
aparicién de manchas son
cambios habituales en esta
etapa de la vida.

Remedios

La mejor manera de evitar
estas consecuencias, explica
la doctora Cutillas, es prepa-
rar la piel para los cambios
que se producirdn en esta
fase antes de que llegue.

“Para ello es conveniente
aplicar hidratacién a diario
con productos adecuados
para el tipo de piel. Es fun-
damental la proteccion solar

para minimizar la aparicion
de arrugas y manchas. La
sequedad vulvar y vaginal
puede mejorar con el uso de
hidratantes y lubricantes”

En conclusion, la doctora
Eugenia Cutillas recomienda
visitar al dermatdlogo para
recibir consejos personaliza-
dos y prevenir a tiempo los
dafios cutaneos.

Las jornadas sobre enveje-
cimiento fueron organizadas
por el Instituto de Investiga-
cién en Envejecimiento de
la Universidad de Murcia, la
Real Academia de Medicina,
la Consejeria de Salud, el
IMIB (investigacion), la Con-
cejalia de Mayores de Mur-
ciay la Direccién General de
Mujeres.

[ 1
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Doctora Eugenia Cutillas Marco.
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® M2 NIEVES MARTINEZ-HIDALGO
Doctora en Psicologia

Psicéloga clinica

Directora de Fundacion
SOYCOMOTU®

adres, padres y hermanos
que conviven con un fami-
liar con problemas menta-
les graves (esquizofrenia,
trastorno bipolar, trastornos de per-
sonalidad, depresién) o con neurodi-
versidad (TDAH, autismo), a veces se
sienten inseguros al no saber como
actuar ante una situacién de crisis
emocional, o cudl debe ser su actitud
para favorecer el proceso de recupe-
racién y/o aceptacion de la condicién
de este familiar que esta sufriendo.

Los problemas no tienen una Unica
causa y, aunque pueda existir una
predisposiciéon biolégica, la familia,
el entorno escolar, social y laboral
también influyen en la salud fisica,
mental y social.

Los factores imprescindibles
para la recuperacion del bienestar
bio-psico-social de la persona son
los siguientes:

#Tener conciencia de enferme-
dad: es importante que la persona
reconozca que tiene un problemay
actle en consecuencia, es decir, que
pida ayuda profesional y cumpla los
tratamientos indicados.

#Contar con el apoyo de la fami-
lia: sentirse aceptado, comprendido
y recibir los cuidados y el afecto que
todo ser humano necesita.

¢Mantener o iniciar amistades y
relaciones sociales: para evitar el
aislamiento social y el auto-estigma.

#Trabajar y/o dedicar su tiempo a
tareas: que den un sentido a su vida
y se pueda sentir realizado.

Es importante que la familia sea
consciente de la relevancia que su
apoyo va a desempefiar en el proce-
so de recuperacién, entendiendo por
recuperacion, no la curacion, ya que
hay problemas de salud mental que
pueden ser crénicos, sino que la per-
sona con diagndstico en salud men-

tal y/o neurodiversidad recupere el
control de su vida, que se sienta Util,
con autoestima y capaz de aportar a
la comunidad sus ideas y proyectos
y participe en actividades sociales y
laborales como cualquier ciudadano
de pleno derecho.

El papel de los familiares va mucho
mas alla de los simples cuidados, y se
ha comprobado que adoptar actitu-
des negativas hacia las personas con
problemas psicologicos y hacia su
enfermedad provoca mas recaidas
en ellos.

Adoptar una actitud sobreprotectora no beneficia la salud mental de nuestra familia.

El papel de la familia en el bienestar
de las personas con problemas
de salud mental

Actitudes a evitar

®La actitud critica-hostil: los fa-
miliares que mantienen esta actitud
confunden las conductas y sintomas
que son producto de la enfermedad/
diversidad (inactividad, la irritabili-
dad, el descuido en el aseo personal)
con comportamientos ‘voluntarios'.

Esto les lleva a emitir criticas y co-

mentarios negativos y descalifica-
dores que crean un clima de gran
tensién familiar y que favorecen las
conductas agresivas o ansiosas.
#La actitud sobreprotectora y so-
breimplicada: hay familias que es-
tan pendientes, pero de una forma
excesiva y angustiante para el pa-
ciente; sin darse cuenta, les recuer-
dan que ‘son enfermos’ y, de esta
forma les impiden desarrollar una
vida normalizada para la que estan
perfectamente capacitados. Tienden
a creer que lo que venga de ‘fuera de
casa’ puede hacer dafio al familiar al
que estan sobreprotegiendo.

Algunos familiares, incluso, renun-
cian a su propia vida, dejando de
salir o de realizar actividades de ocio
fuera de la familia, y centran todo su
tiempo y energia en su hijo, olvidan-
do incluso las necesidades del resto
de la familia.

Es importante, tratar de normalizar
la nueva situacion y centrarse en el
cuidado tanto de uno mismo como
de los demas.

La salud mental es responsabilidad
de todos. #CuidaTuSaludMental.

TRATAMIENTO INTEGRAL
DE LA SALUD MENTAL

(uidamos tiv blenestar emocional

.

Clinica Dr. Muiroz

12.000 metros cuadrados de zonas ajardinadas
y dos pabellones confartables para 48 pacientes

-Trastornos de conducta.

RES: 1970002

-Trastornos psicoticos: Esquizofrenias,
delirios, trastornos esquizoafectivos.
-Depresion, trastorne bipolar.
-Trastornos de ansiedad y fobia social,
-Trastarnos obsesive-compulsives,
-Trastornos de la personalidad.
-Alteraciones psicosomaticas.
-Conductas adictivas.

Personal sanitario y sociosanitario especializados.

www.clinicamunoz.com

Ctra. de Cartagena, 59 - 30120 EL PALMAR (Murcia) Tel. 968 885 550 / 968 884 258 Fax: 968 379 986
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La atencion alademencia, asighatura pendiente

© La Federacion de Asociaciones de Familiares de Alzheimer subraya la importancia
de la especializacion profesional en la atencion de las personas con demencia

® FFEDARM

a Organizacién Mundial

de la Salud declaré en

2013 la salud publica

como asunto de prio-
ridad. La realidad es que el
servicio publico tiene serias
limitaciones para realizar
un seguimiento adecuado y
completo con los pacientes
con demencia, ya que no solo
es tener atencién farmacéu-
tica o revisidon sanguinea de
forma anual, sino, ademas,
contar con una atencién dia-
ria y frenar su evolucion.

El especialista en neuro-
logia del hospital de la Paz
(Madrid), Angel Martin, in-
dica que solo el 30% de los
afectados son diagnosti-
cados en las fases leves, al
igual que no es suficiente
un diagnostico de ‘deterioro
cognitivo’, sino que es nece-

sario profundizar mas en la
patologia concreta, ademas,
de lamentar la falta de estra-
tegia preventiva en Espafia.

Sin protocolo especifico

Cuando nos enfrentamos a
una persona con demencia,
no existe ningln protocolo
especifico para cada persona
ni situacién concreta, conclu-
ye Raul Nieto, fisioterapeuta
especializado en demencias.

Los servicios actuales que
existen para la dependencia
son insuficientes para cu-
brir las necesidades de los
familiares y de las personas
afectadas, sin contar con la
falta de actuaciones preven-
tivas concretas y unificadas,
estando estos servicios ges-
tionados cada vez mas por
entidades privadas.

La promocién de la auto-
nomia de las personas no se

Fisioterapeuta especializado trabajando con pacientes con demencia.

oferta a mayores de 65 afios,
generando un perjuicio para
quienes deseen este servicio
recogido en la legislacion de
la dependencia. Murcia fue
una de las tres comunidades

que recorto el gasto social en
11.2 millones de euros, se-
gun el informe de la asocia-
cion de directoras y gerentes
de servicios sociales.

La atencion no farmaco-

I6gica, por tanto, tiene que
ser asumida, en gran parte,
de forma privada por los
familiares a través de servi-
cios privados, por lo que la
importancia de los profesio-
nales en el sistema publico
es mas que evidente por los
gastos que genera la enfer-
medad en la familia.

En el dmbito sociosanita-
rio, un trabajo conjunto por
diferentes equipos multidis-
ciplinares ayuda tanto a los
pacientes como a los cuida-
dores, a los familiares y al
resto de los profesionales.

La Federacion de Asociacio-
nes de Familiares de Alzhei-
mer de la Regién de Murcia
(FFEDARM), con mas de 100
trabajadores, proporciona
atencién directa a familiares,
cuidadores y personas afec-
tadas por todas las areas de
salud de la Regién de Murcia.

FFEDARM
Calle Velazquez, n.° 4
El Puntal. Murcia

611588509
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esde el pasado 3 de
enero todos los ciu-
dadanos, con y sin
problemas de salud
mental, pueden inscribirse
en los 15 talleres que oferta
en Murcia Fundacion SOY-
COMOTU, una formaciéon
que favorece la inclusion, la
participaciéon social y la crea-
tividad entre las personas.

Los talleres tienen una du-
raciéon de dos horas semana-
lesy serealizan a lo largo del
afio en espacios publicos no
sanitarios tales como la Bi-
blioteca Regional, el Museo
Arqueolégico, Espacio Joven
585mz2, Centro Cuartel de Ar-
tilleria, LAC y Centro Puertas
de Castilla, en la ciudad de
Murcia.

Los diversos talleres apor-
tan ocio y entretenimiento,
pero también herramientas
para la vida, uso de la voz en
el taller de teatro y en el de
radio, autoconocimiento a
través de la ilustracion, de-
fensa personal en taekwon-
do, habilidades sociales en
los talleres de ocio, uso ade-
cuado del lenguaje en escri-
tura creativa, y conocimien-
tos de espacios artisticos y
culturales en arte urbano y
en historia del arte.

Los talleres organizados
para 2023 son de ilustracion,
grabado y novela grafica, in-
terpretacion y creacion escé-
nica 1y 2, escritura creativa,
historia del arte, activismo,
radio y podcast, produccién
musical, juegos de rol, ocio
creativo, proyectos fotogra-
ficos, arte urbano, ocio tu-
ristico-cultural, baile swing y
taekwondo urbano.

En los talleres no se aborda
el tema de la salud mental,
sino el de las artes y discipli-
nas impartidas con la idea de
ofrecer espacios verdadera-
mente inclusivos, donde las
personas con problemas de
salud mental no se sientan
incobmodas u observadas, y
en los que la diversidad es un
valor que enriquece a todos.

A su vez, esta inclusion fa-
vorece la desaparicion del
estigma en salud mental.

El taller de taekwondo ur-
bano, por ejemplo, ensefia
las técnicas correspondien-
tes, pero ademas ofrece en-
sefianza en la filosofia de la
disciplina, donde es impor-
tante el control de la men-
te-cuerpo y la voluntad.

El taller de activismo en
salud mental ofrece alterna-
tivas de visibilidad al colecti-

Abierto el plazo para los talleres de
SOYCOMOTU destinados a personas
con y sin enfermedad mental

O Las distintas actividades, que incluyen desde taekwondo hasta teatro,
tienen una duracion de dos horas semanales a lo largo del ano

ESCRITURA CREATIVA
PROYECTOS FOTOGRAFICOS
INTERPRETACION Y
CREACION ESCENICA |
INTERPRETACION ¥
CREACION ESCENICA I
JUEGOS DE ROL

ARTE URBANO

ACTIVISMO EN SALUD
MENTAL

PRODUCCION MUSICAL
ILUSTRACION, GRABADO Y
NOVELA GRAFICA
HISTORIA DEL ARTE

RADIO ¥ PODCAST

BAILE SWING

0CIO CREATIVO

OCIO TURISTICO-CULTURAL
TAEKWONDO URBANO

PROGRAMA ANUAL 2023

ALLERES

PARTICIPACION E INCLUSION SOCIAL « ESPACIOS DE ENCUENTRO

9" FRICIOPN

Fundacién | SoycoMoTu

Los talleres tienen una duracién de dos horas semanales hasta junio, y se realizan en espacios publicos no sanitarios de la ciudad de Murcia.

Estos talleres
Javorecen la
desaparicion del
estigma en salud
mental en espacios
verdaderamente
inclusivos
para todos

® © 06 6 06 0 0 0 0 0 0 0 0 0 00
vo y herramientas creativas
para luchar contra el estigma.

El taller de teatro busca
participantes que tengan
algo de experiencia en las
artes escénicas, con la idea
de crear una compafiia de
teatro con actores y actrices
con o sin problemas de salud
mental.

Todos los talleres son gra-
tuitos durante el curso, pa-
gando solamente una ins-
cripcién de diez euros.

Los interesados pueden
realizar las inscripciones a
través del siguiente correo
electrénico:  info@funda-
cionsoycomotu.org o tam-
bién por medio del numero
de teléfono 682 170 282.

PROGRAMA DE e <n © LA JUNTA MUNI-
ENTRENAMIENTO 2 CIPAL DE SANTIA-
PARALAMEJORA - J GOR YAZNAEEQICHE
DEL RENDIMIENTO .- E)VE(I.\;ITO A I\l/IJE
INTELECTUAL -
fpara adutos] JORAR EL RENDI-

MIENTO INTELEC-
TUAL DE ADULTOS.

Tendra lugar el mar-
tes 17 de enero, a las
siete y media de la tar-
de, en el salén de actos
centro  municipal
de Santiago y Zaraiche,
en la ciudad de Murcia.
Contara con diversos es-
pecialistas en salud men-
tal y logopedia, asi como
la presidenta de la Asocia-
cién Zerosaf Murcia con-
tra el alcoholismo fetal,
Natividad Aniorte. En este

Dia: Martes 17 de enero
Hora: 19:30 h

Lugar: SALON DE ACTOS DEL CENTRO
MUNICIPAL SANTIAGO ¥ ZARAKCHE

i i At 5 Satega r Parah ba 4
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CRENOROWAT BV doCreOd FITRL del

' Dofa Carmen Pérez Saussol
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MRECTOAA DEL O CENTRD FSRIMOGIL
COGRDMADRL DE PROGERARAS SOPAT, MEAYA DFL ATROWSTNTE
INTHLECTUAL, MOAMCACION A FAEMETS ¥ EWAURON D LA SACUE) MENTAL

V' Dofia Raguel Garcia Matea
ESTUTSANTE D LOGOAEDU
LRSI D WG

" Dofia Natalla Cabadlers Sanchez-Vizeaing
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LA RSITALS CATON T, T AT D AT

Maverial: Lievar Lpiz. goma v una libnesa,
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ey - . L. .
w Y o cos Andénimos (Teléfono
¥ rerol de atencién 24 horas:
O e ey e - e 600 843 810)
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y confiar en los

© El actor Antonio Resines aconseja
tener una actitud positiva ante la vida

©® JUAN ALFONSO CELESTINO

ntonio Resines, ade-
més de afamado
actor con un Premio
Goya, una medalla
de oro al Mérito de las Bellas
Artes, casi 120 peliculas a sus
espaldas y haber ostentado
la presidencia de la Academia
del Cine Espafiol, es un ‘su-
perviviente’ a sus 68 afios de
edad y con sus 1,78 metros
de altura porque el COVID no
pudo con él en 2 ocasiones.
Conoce muy de cerca el su-
frimiento y la enfermedad, y
también ha experimentado
el miedo que se siente cuan-
do parece que se te escapa

la vida sin poder hacer nada.

El protagonista de series
como Los Serrano permane-
cié mas de un mes en la UCI
del hospital Gregorio Mara-
fidn de Madrid, a finales de
2021, por el COVID y tiempo
después volvié a dar positivo
por segunda vez al dichoso
coronavirus.

“Fue un verdadero horror
lo que he sufrido, pero sali
a pesar de que pensaba que
estaba en peligro de muer-
te”, rememora el intérprete
muchos meses después.

No es la primera vez que
Antonio Resines se la jue-
ga. Tiene instalado un stent
(pequefio tubito que impide
que la arteria se cierre de

El actor catabro Antonio Resines, de 68 afos, estuvo recientemente en Murcia
y dedico unas palabras a los lectores de SALUD21 (FOTO S21).

El. intérprete cinematogrdfico, que
tiene insertado un stent y sufrio
cdncer, cogio dos veces el COVID y
permanecio mds de un mes en la UCI

nuevo), tuvo cancer y le han
quedado secuelas del CO-
VID, por lo que debe cuidar-
se constantemente.

Lo tiene claro

Tiene clarisimo que los mé-
dicos le han salvado la vida
varias veces.

Por eso, en su Ultima visita
a Murcia con motivo de la
presentacién de un cémic
que protagoniza y que lleva
por titulo ‘Sargento Resines’,
el acto dedic6 unas palabras
a los lectores de SALUD21:
“Hay que aprender a cuidar-
se, se tenga la edad que se
tenga, y ante los problemas
de salud que se nos presen-
ten hay que confiar siem-
pre en los médicos y, por
supuesto, tener una actitud
optimista y positiva ante la
vida".
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Implantes inmediatos para que
recuperes cuanto antes tu sonrisa

® REDACCION

antener la boca

en  condiciones

sanitarias es fun-

damental para
una correcta masticacion,
digestion, fonacién, sonrisa
y bienestar psicolégico. La
pérdida de una o mas piezas
dentales puede afectar a la
salud oral.

En este sentido, los implan-
tes dentales ofrecen la mejor
solucién a largo plazo para la
ausencia de dientes totales o
parciales si se cuidan.

Los implantes inmediatos
se colocan en el mismo acto
de extraccion y cuando el
hueso remanente es sufi-
ciente para asegurar la esta-
bilidad primaria del implan-
te. Este tratamiento tiene
una gran carga emotiva para
la persona que se realiza el
implante, indica el doctor
Juan Francisco Piqueras, de
la clinica dental de Molina.

Doctor Juan Francisco Piqueras en las dependencias de la clinica.

Es importante saber que
el paciente sale en 24 horas
con una nueva dentadura,
funcional y estética.

Los implantes dentales
tienen multiples ventajas:

biolégicas, psicolégicas e in-
cluso econémicas. En primer
lugar, el paciente no pasa
por la fase de estar desden-
tadoy verse mutilado.
“Tiene una ventaja biolégi-

ca porgue tenemos mayores
indices de integracion de
nuestros implantes cuando
colocamos los dientes el mis-
mo dia. De esta manera, los
tejidos de la boca se adaptan
mucho mejor a la dentadu-
ra”, subraya el especialista.

Y tiene ventajas economi-
cas importantes ya que po-
demos minimizar los costos.
Es un procedimiento que lo-
grareunir todas las condicio-
nes para ser el tratamiento
estrella.

Tratamiento definitivo

“Colocamos dientes perma-
nentes de la larga duracion
de un material lamado com-
posite o acrilico, muy fuerte,
con base de titanio, que en
la gran mayoria de los ca-
sos funcionan como prétesis
definitivas, y que tendran
el desgaste tipico que tiene
cualquiera de las dentadu-
ras definitivas de ese mismo
estilo que se hacen hoy dia,

aclara el doctor Piqueras.

Los riesgos de esta inter-
vencion son los tipicos deri-
vados de cualquier operacion
que conlleva anestesia local,
como la que se pondria para
extraer una muela, y que no
tiene mayores problemas.

La clave de esta técnica re-
side en la osteointegraciéon
dinamica. Lo que antes era
un procedimiento que nece-
sitaba varias intervenciones
en diversas fases, ahora se
puede conseguir con una
sola actuacion quirdrgica en
la que el paciente recupera
las funciones de su diente.

Asi se evita el rechazo que
muchos pacientes muestran
por las prétesis removibles
y que ocasiona que abando-
nen el tratamiento.

En la clinica dental del doc-
tor Juan Francisco Piqueras,
en Molina de Segura, aplican
con gran éxito esta técnica
que ayuda a los pacientes a
recuperar los dientes en un
solo dia y también la sonrisa
sin mayores complicaciones.

CLiNICA DENTAL MOLINA
Calle Gutierrez Mellado 46,
Molina de Segura
968 616 760
618 857 234
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Entretenimiento y objetivos
realistas: trucos para no
fracasar si tu proposito de
ano nuevo es hacer ejercicio

® REDACCION

no de los propésitos

de aflo nuevo mas

recurrentes, por ex-

celencia, es hacer
mas ejercicio. Es, ademas,
una de las mejores decisio-
nes que podemos tomar para
cuidar nuestra salud fisica y
emocional. El problema sur-
ge cuando las semanas del
afo nuevo empiezan a pasar
y este proposito se convierte
en un enorme fracaso.

En muchos casos, las te-
midas agujetas, la supuesta
falta de tiempo o el estado
fisico resultado del senden-
tarismo son las excusas a las

que nos aferramos cuando
este propésito falla.

¢(Cébmo podemos evitarlo?
¢Cébmo podemos conseguir
incorporar la rutina de depor-
te a nuestro dia a dia? Si quie-
res empezar 2023 con buen
pie, traemos unos trucos para
que el ejercicio y tu os convir-
tais en inseparables:
#Objetivos realistas: si lle-
vas mucho tiempo sin hacer
ejercicio, no pretendas con-
seguir resultados enseguida.
Una manera de motivarnos
es establecer pequefias me-
tas, objetivos realistas, para
ir cumpliéndolo por a poco.
Decidir hacer ejercicio ya es
el primer objetivo cumplido.
#Sigue tu propio ritmo:
‘Yo es que antes podia co-

rrer una hora sin problema
y ahora en quince minutos,
me he fatigado’. Es genial
que antes pudieras correr

una hora sin problemas, y
seguramente podras volver
a hacerlo, pero no quieras
conseguirlo antes de tiempo
o solo conseguiras frustrar-
te. Ademas, corres el riesgo
de que aparezcan las desa-
gradables agujetas, que te
dejaran ‘fuera de juego’ unos
dias y haran que te cueste
mas volver al ‘ruedo’.

#Organizacién: tu, mejor
que nadie, conoces tus ru-
tinas y tus horarios. Ponte
delante de tu agenda y esta-
blece unos dias para hacer
ejercicio en la medida de lo

posible, contando con tus
demas obligaciones y tareas.
Si 'te engafias’ a ti mismo
pensando que tendras todos
los dias dos horas libres para
hacer deporte y luego no es
asi, te desmotivaras.
Establece un horario que
puedas cumpliry pon el ejer-
cicio como prioridad: si ca-
sualmente se te queda una
tarde libre ala semana, Usala
para hacer una sesion extra
de ejercicio.
®Ejercicio entretenido:
cada uno tenemos nuestros
gustos. A algunos les en-

Empieza poco a poco tu rutina de ejercicio para no sufrir agujetas.

tretiene mas salir a correr,
mientras que a otros les re-
sulta mas ameno hacer ejer-
cicio en casa con un video de
Youtube. Elige el que mas te
guste para empezar, y prue-
ba cosas nuevas cuando
sientas que tu forma fisica
estd mejorando.

#Premios, no castigos: si
no has podido hacer ejercicio
siguiendo tu calendario, no
te castigues. No relaciones el
deporte con un sufrimiento.
Al contrario: date algun pre-
mio (que sea bueno para tu
salud) cuando hayas supera-
do los primeros objetivos.
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Real Casino de Murcio
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El evento sera presencial en esta sexta edicion que se celebrara en el Real Casino de Murcia.

Ribera Hospital de Molina
y el Colegio de Periodistas
organizan un foro sobre
el deporte y la salud

© Sera el 17 de enero en el Real Casino de Murcia

® REDACCION

ibera Hospital de Molina,
gestionado por Grupo Sa-
nitario Ribera, y el Colegio

Oficial de Periodistas de la
Region de Murcia ponen en mar-
cha una nueva edicién del Foro
de Comunicacion y Salud #Com-
Salud, una sexta edicion presen-
cial que abordardy debatira lare-
lacion existente entre el deporte
y la salud con expertos del tema.
El evento sera el préximo mar-
tes 17 de enero, a las 19:00 ho-
ras, en el Real Casino de Murcia,
con la participacién de Pilar Sainz
de Baranda, catedratica de Edu-
cacién Fisica y Deportiva y pro-
fesora de la Facultad de Ciencias
del Deporte de la Universidad de
Murcia; Pablo Barcina, coordi-
nador de la Clinica Universitaria
de Nutricion de la UCAM; Raquel
Vaquero, coordinadora de Inves-

tigacién y Transferencia de la Fa-
cultad de Deporte de la UCAM;
Francisco Esparza, especialista
en traumatologia deportiva y
Francisco Galera, campedn regio-
nal de la Doma Clasica Adaptada
y profesional de Ribera Hospital
de Molina.

Ademas, en representaciéon del
mundo de la comunicacién con-
taran con Juan Cervantes, jefe de
deportes de la 7 TV de la Region
de Murcia.

El evento serd inaugurado por
Pedro Hernandez, director geren-
te de Ribera Hospital de Molina;
Arturo Andreu, decano del Co-
legio de Periodistas; y Francisco
Ponce, gerente del Servicio Mur-
ciano de Salud.

El Foro ComSalud se enmarca
dentro del convenio de colabo-
racién entre Ribera Hospital de
Molina y la Fundacién Asociacion
de la Prensa y el Colegio de Pe-
riodistas de la Regién de Murcia.
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OroBank: la forma mas
segura de vender las
joyas que ya no utilizas

® REDACCION

menudo almacena-
mos en casa objetos
que en su dia tuvie-
ron un valor sen-
timental, pero que ya han
dejado de tenerlo. Una solu-
cién para ganar dinero y es-
pacio es vender estas joyas.
Y cuando una persona se ve
en la necesidad de vender,
por ejemplo, metales precio-
S0s, es muy importante con-
fiar en una empresa seria y
solvente como es OroBank,
ubicada en pleno centro de
la ciudad de Murcia.
OroBank posee una dila-
tada experiencia en Murcia
en el sector de la compra y
venta de oro y de joyeria. Es
una empresa que se com-

promete con sus clientes,
por lo que ofrece un servicio
personalizado y de calidad.

Y afirman que: “Compra-
mos todas las joyas que el
cliente ya no utiliza, sin im-
portar el estado en el que se
encuentreny la cantidad que
traiga al establecimiento de
OroBank”.

¢Cémo trabajan?

Un experto joyero analizara
y tasara las joyas delante del
cliente, teniendo en cuenta
siempre el maximo precio
de cotizacion, trabajo y dise-
flo de las piezas. Realizada
la tasacion le informaran al
cliente del valor de las pie-
zas y, si se esta de acuerdo,
le pagaran al momentoy en
efectivo al mejor precio.

Ircovision

OroBank permite acceder
a un préstamo inmediato y
en efectivo con la aportacion
de joyas como prenda, sin
mas avales o garantias exi-
gidos, y con una operativa
mas rapida, agil y eficaz que
la financiacion tradicional al
consumo.

El objetivo

El objetivo de OroBank es
ofrecer la maxima cotizacién
por vender su oro y plata, y
dejar satisfecho al cliente.

OROBANK
C/ Gonzélez Cebrian 10.
Murcia.
(Junto a hotel Pacoche)
968023344
www.orobank.es

Fachada de Orobank en el barrio de EI Carmen de Murcia.
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Alimentos como el tomate frito o
los potitos pueden contener una

gran cantidad de ‘aztcar invisible

)

© Los fabricantes tratan de ‘endulzar’ los productos para hacerlos mas sabrosos

@ REDACCION

ada vez hay mas per-

sonas interesadas en

conocer la cantidad

de azucar que consu-
men. Una buena manera es
leer la lista de ingredientes,
ya que todos los productos
alimentarios estan obligados
a exponer el listado de su
composicion.

El problema surge cuando
el azlcar aparece con otros
términos menos conocidos,
convirtiéndolo en ‘invisible'.

Glucovibes ha elaborado
un listado con productos ali-
mentarios que pueden con-
tener un gran porcentaje de
azucar, asi como una alter-
nativa mas saludable.
¢Leche de crecimiento:
puede contener hastaun 48,4
gramos de azlcar por cada
100 gramos, enmascarada
bajo el ingrediente de malto-
dextrina. Se introduce para
potenciar su sabor. Como
alternativa, se recomienda
antes de los 12 meses las
leches de formula de inicio y
después la leche entera.
¢ Potitos de verduras: pue-
den contener hasta 2,6 gra-
mos de azUcar por cada 100

gramos enmascarado bajo el
nombre de maltodextrina. El
motivo es para lograr un pro-
ducto mas rico, asi como para
mejorar su conservacion.
Para evitarlo se recomienda
ofrecer alimentos sélidos co-
cinados bajo la supervisién
de un adulto.

#Cereales para el desayu-
no: algunas marcas promo-
cionan sus cereales bajos en
grasa como una alternativa
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para mantener la linea. Sin
embargo, si leemos el lista-
do de ingredientes, el azu-
car aparece en los primeros
puestos. Algunos cereales
aparentemente saludables
contienen hasta 15 gramos
de azucar por cada 100 gra-
mos para hacerlos mas sa-
brosos. Como alternativa
estan los copos de avena,
copos de maiz sin azlcares
afiadidos o arroz inflado.
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#Bebidas isoténicas: con-
tienen hasta 4,3 gramos de
azucar por cada 100 gramos.
para que sean mas gustosos.
El agua siempre serd la me-
jor opciéon de bebida tanto
para deportistas como para
cualquier persona.

#Crema de verduras: apa-
rentemente saludables, las
cremas de verduras prepara-
das pueden llevar hasta 1,9
gramos de azUcar por cada
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A veces elegimos alimentos creyendo que son mas saludables cuando, en realidad, tienen mas azucar.

100 gramos, en este caso,
azucar moreno. El motivo es
para garantizar su conserva-
cion. Lo ideal es consumir la
verdura entera, sin triturar.
#Yogurt natural infantil: el
yogurt, aparentemente salu-
dable y que muchas perso-
nas consumen como postre,
puede contener una gran
cantidad de azUcar. Los yogu-
res pensados para bebés de
mas de seis meses pueden
contener hasta 6,9 gramos
de azucar por cada 100 gra-
mos y asi hacerlo mas sabro-
so al exigente paladar. Como
alternativa, un yogurt natural
con fruta machacada.
¢Tomate frito: es uno de
los alimentos que mas azu-
cares contienen y menos
en cuenta se tiene a la hora
de hacer la compra. Existen
marcas que llegan a los 7,4
gramos de azuUcar por cada
100 gramos para corregir su
acidez. Como alternativa po-
demos optar por el tomate
natural triturado o cocinarlo
en casa rallando los tomates.
®Pan de molde blanco:
puede contener hasta 3,3
gramos de azUcar por cada
100 gramos. Esta cantidad
de azucar lo incluyen para
hacerlo un producto con
mas sabor y que tenga una
mejor conservacion. Como
alternativa podemos optar
por un pan 100% integral.
®Zumo de frutas con le-
che: hay marcas que contie-
nen hasta un 4,8 gramos de
azucar por cada 100 gramos
para potenciar el sabory ha-
cerlo mas rico. La alternativa
sera consumir la pieza de
fruta entera o elaborar un
batido de frutas y leche en
casa, sin afiadir mas azucar.

Soluciones a los pasatiempos de la pagina 23
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eliz aflo nuevo. Espero que ha-

yas disFRUTAdo mucho de es-

tos dias. Y como no, en la mesa.

Puede incluso que estés con el
ultimo cordial o un trocito de roscén.
Pero si creo que estas apuntando
tus propositos del afio mientras co-
mes. ¢Es verdad?

Estas fechas son propensas a em-
pezar a marcar objetivos muy ilusio-
nados para mejorar, en este caso,
nuestra salud. Quiero contarte que
hacer pequefios cambios es mas
efectivo. Ya que puedes implantarlos
antes y mantenerlos en el tiempo,
que es lo mas dificil. Pero te digo que
es lo mas placentero y efectivo para
cuidar tu salud. Cuidar, este seria el
verbo que me gustaria que incluye-
ras en tus platos. Los alimentos cui-
dan nuestra salud.

Por ello te propongo 3 cambios para
que puedas incorporar en tu dia a dia,
sencillos y que cuidaran tu salud enla
mesa. Los pequefios cambios hacen
que ganes tiempo, ya que se convier-
ten en habitos para ti. Si quieres cui-
darte y no sabes por dénde empezar,
estas propuestas te encantaran.
#Sal. Incluye en tu salero especias
variadas que le daran a tus comidas
un toque mas potente y sabroso. Las
harad Unicas. Pimienta, nuez mosca-
da, cominos molidos, orégano, cur-
cuma, muchas de ellas tienen incluso
propiedades beneficiosas para nues-
tra salud.

Huele la comida mientras la coci-
nas, ;sabes que el punto de sal te lo
puede dar el olfato? Si huele arico es
que esta en su punto. El cocido huele
rico para ti si tiene el olor de siempre

Pequenos cambios para
mejorar nuestra salud

en la mesa este ano

Los frutos secos crudos o tostados sin sal son una alternativa saludable a las patatas fritas y demas snacks.

¢no? Pruebay te sorprenderas.

El exceso de sal provoca altera-
ciones en la circulacion y causa un
aumento de la ingesta. Por ello, es
importante que leamos la etiqueta
de muchos productos procesados
o ultraprocesados. Superan los 1,2
gramos de sal por cada 100 gramos
de producto, haciendo que quieras
comer mas y mas. Te recomiendo
que leas y compres aquellos que no
superen el 1 0 1,2 gramos de sal/100
gramos. Y la base de tu compra sea

CURSO-ESPECTACULO ONLINE ol

de alimentos frescos.
#Snack salados. Si eres de picoteos
y las patatas fritas o demas snack
son tus opciones, el pequefio cambio
sera sencillo y muy sabroso. Aprove-
cha y ten un bote con frutos secos
crudos o tostados sin sal para disfru-
tarlos en esos momentos. Aportan
grasas saludables que cuidan tu sis-
tema nervioso, inmuneyy circulatorio.
Yo soy amante de las nueces como
frutos seco estrella.

Si lo que te gusta es el cruch-cruch

de estos snack puedes tomate pepi-
nillos, cebolletas en vinagre, tiras de
zanahoria cruda o pepino... Conse-
guiras una sensacion de ligereza en
iel estbmago y en las piernas!

#Verduras siempre. Las verduras
y hortalizas, junto con las frutas, son
la base de nuestra alimentacién. Un
tomate partido ;Qué hay mas mur-
ciano? En tu mesa a diario puede ser
el primer paso. O elige tu la verdu-
ra favorita. Ahora ja disFRUTAr! Con
cambios realistas y accesibles.

Crea tu menu semanal de la forma mas sencilla E§
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DISFRUTAR EN

FAMILIA

Precio: 47€. Dirigido a los adultos y a los nifios.
Empieza a disfrutar mejorando la alimentacion de toda la familia.

sigueme por: [ YouTube @ ﬂ

REBECA PASTOR. Dietista-Nutricionista Infantil y Familiar. col.n® MUOD043

Entra en la web www.mypersonalfood.es o escribe a mypersonalfood@gmail.com
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a playa de El Rihuete,

en el Puerto de Maza-

rrén, acogié la apertu-

ra del restaurante Pro-
va el 12 de junio de 2020. Un
proyecto de los hermanos
albanos Drilon y Kasteriot
Gjetaj (con la ayuda de sus
respectivas consortes: Elsa
Prengay Kristiana Nikolli), un
espacio gastronémico donde
priman los aromas y sabores
de la cocina mediterranea a
partir de un producto fresco
de primera calidad.

Prova cuenta con tres espa-
cios diferentes: dos amplias
terrazas exteriores, una de
ellas cubierta, frente a la fa-
chada del local; y otra terraza
ajardinada, con césped artifi-
cial y una florida decoracion,
en el lateral del restaurante,
una zona especialmente in-
dicada a la hora del tardeo o
de las cenas.

Cuando accedemos a Prova
encontramos la gran barra de
madera, en forma de ‘ele’ a la
izquierda, y frente a nosotros
una vitrina con las primeras
sugerencias para tapear.

Oferta gastrondmica

La especialidad de Prova
son todo tipo de elabora-
ciones a la brasa, a partir de
su horno Josper, pescados
y carnes, ademas de sus
arroces, de todo tipo. El pla-
to estrella de Prova son sus
chuletas de vaca gallega a la
brasa, pero su oferta gastro-
noémica es muchisimo mas

Restaurante Prova en el
Puerto de Mazarron, el
sabor mas fresco de la bahia

completa, desde el momen-
to del aperitivo, el tapeo, las
comidas y las cenas. Una
oferta basada en la mejor
cocina mediterranea a partir
del mejor y mas fresco pro-
ducto de calidad.

Asi, entre sus entrantes nos
ofrecen alcachofas romanas
en cobertura crujiente con
foie y Pedro Ximénez; sabro-
sisimas croquetas variadas;
cecina de ternera con lascas
de parmesano y rucula ralla-
da; tabla de quesos y mer-
meladas de violetas y rosas;
escalivada braseada con ven-
tresca de atun, chopitos con
pimientos de padrén ahu-
mados; calamar nacional a la
plancha o ala romana; jamén
ibérico; pulpo a la brasa so-
bre parmentier trufada, entre
otras muchas opciones.

Su carta incluye refrescan-
tes ensaladas: la César con
pollo braseado; o la de rulo
de cabra con frutos secos
y guacamole y los tomates
partidos con olivas o con oli-
vas, piparras y bonito.

Elaboran todo tipo de arro-
ces, especialmente su aplau-
dido arroz y bogavante, el
arroz y marisco, arroz a ban-
da, arroz de pulpo, el de po-

1asGASTROCRONICAS

DE PACO HERMANDEZ

)ro Oro

mejor precio

LA MEJOR TASACION DEL MERCADO

Oro y Plata = Pulseras = Cadenas = Gestion de empenos

£

llo, y el arroz con verduras de
la huerta a la brasa.

Nos ofrecen sabrosas po-
sibilidades de pescados a la
brasa, el rodaballo, la lubina,
la corvina, el gallo pedro, el
rodaballo y cualquier otro
pescado fresco del dia, se-
gun sugerencia del chef.

Y llegamos a los postres ca-
seros con coulant de choco-
late, tarta de la abuela, tarta
de queso, leche frita, tarta de
zanahoria, o pifia y melén.

(*) Cronista gastronédmico
y director de la pagina web
www.lasgastrocronicas.com

PROVA
Paseo de El Rihuete, 155
(Local 1) P. de Mazarrén
868 05 09 67

695 743 048

Fachada del restaurante Prova, en el Paseo de el Rihuete del puerto de Mazarrén.

Ingredientes

€6 zamburifias.

#Salsa bechamel: 6 cucha-
radas soperas.

43 langostinos o gambo-
nes.

@5 mejillones en conserva.
#Pan rallado.
#Mantequilla.

@ Cebollino picado (decorar).

Preparacion

#Sacar las zamburifias de
sus conchas y cocinar a la
plancha durante un par de
minutos por cada lado. Se

Zamburinas gratinadas
con bechamel

puede afiadir una pizca de
mantequilla. Fregar bien las
conchas.

#Colocar las conchas y re-
tornar las zamburifias. Afa-
dir medio langostino pasa-
do por la plancha al lado de
cada zamburifia. Poner un
mejillén en escabeche en
cada concha.

®Preparar una bechamel.
Cubrir cada concha con la
bechamel, espolvorear con
pan rallado y gratinamos
en el horno durante 3 mi-
nutos a 220°C.

@ Decorar con cebollino.
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JEROGLIFICO

SOPA DE LETRAS
NRATQOMESAARAPMALANHRNZUOR
EPLKXUQERLAVABOGKSZIWRMZC
NVFVCRAEOIBYUIFUAFSSSKIOA
EVOISBZOIBEEFQBLNAAWDGSO] 2
KQMOCIRZCIYFZNRNIBKWNIMSO
EOBALRVWPOGISZRRORODONTIKE
SRRGXALOSILLONEDFFYWHIMUD
ILAUPAVXDZSNDTSOOYNTOOTISI 3
ULAJLWQACUUINCEPBQNFCOSNSGEB
TLYZFOOPDGPAWRAGQYIINZZVI
WIHIIFIJRAOTLGNIMSHFZXTYRN
AOBDAFRYESRNELVIAIBXEIJICMH
Q)JSRROIEEHTAYFAWRALLBVDTIR
ZWWOMIOXGRCBZRXOFYELEZGUA
MOOZASNBAAKREIGEIVDZANCZ)]
UNYMRFRAEKDRNEIPWIMANXEXIOW
I0OJGIYOIKWAERPPSABTCMIMK?Z 9
SNTVOIHNNBSFRIIFWRVISPUOI
KWNUVCONGELADORADYDGROTIXE
OOXSCKZYLFNANEMIDEKYRXTIPQ

COSAS DEL HOGAR
-Alfombra -Felpudo -Lavadora
-Armario -Fregadero -Mesa
-Baiera -Frigorifico -Perchero
-Bidé -Horno -Silla
-Cama -Inodoro -Silléon
-Congelador -Lampara -Television
-Estanteria -Lavabo
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Comentario de libro
Cronobiologia: una guia para
descubrir tu reloj biologico

Autor: Juan Antonio Madrid Pérez

Editorial: Plataforma Editorial

Paginas: 288

Comentario realizado por: Candela Altable Torres

a cronobiologia es la ciencia que estudia los ritmos de la

vida. Se ocupa de todos aquellos fenémenos biolégicos

gue se repiten con una cierta cadencia: cada dia, cada mes

o cada afio. Por ejemplo, los ritmos diarios de suefio-vigilia, de presion arterial y
de cortisol; o los ritmos anuales de las epidemias de gripe o de nacimientos de nifios.
Podriamos decir que los cronobiélogos son los relojeros de la vida.

El salto a la vida tecnoldgica hizo que estos relojes de la vida se desajustaran. Hasta
entonces, era la naturaleza la que nos decia qué hacer: si era de noche, dormias, pero
¢qué pasa cuando la luz azul de tu mévil le dice a tu cerebro que no es de noche, que no
es hora de dormir? De la misma manera afecta el sedentarismo, los ritmos de vida, los
alimentos y otro montén de circunstancias e ‘imputs’ conocidos como cronodisruptores
gue hacen que nuestros relojes de vida estén ‘fuera de hora'.

Existen cuatro ‘tiempos' en nuestro organismo: el biolégico, el ambiental, el metabdlico
y el social. El doctor Juan Antonio Madrid, cronobiélogo y uno de los mayores expertos
en la material, nos ensefia a sincronizar estos cuatro tiempos a través de este libro.
‘Cronobiologia: una guia para descubrir tu reloj biol6gico’ puede convertirse en tu mejor
aliado para restaurar tu suefio y los ritmos perdidos. Su objetivo es ayudar a reintegrar
al ser humano a la naturaleza, y armonizar la relacion perdida con su reloj biolégico.
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® DUCHAMAN
ay varias razones
para reformar el
bafio: por necesi-

dad de cambiar tu-
berias, para modernizarlo o
para quitar la bafiera y dejar-
lo mas accesible.

En Duchaman ajustamos
los precios y ofrecemos inte-
resantes opciones de finan-
ciacién para que todo el que
necesite adaptar el bafio
pueda hacerlo. Nuestro tra-
bajo finaliza con la satisfac-
cion del cliente.

La llegada de Duchaman

Duchaman surgié en 2007
en Cartagena como una
empresa especializada en
adaptar cuartos de bafio
para personas con movilidad
reduciday ofrecer productos
de accesibilidad.

Desde entonces hemos
evolucionado en este sector
y ampliado la linea de nego-
cio a toda la Region.

En los Ultimos afios compa-
filas de ambito nacional han
confiado en Duchaman para
expandir su negocio por

Renovar tu baho y hacerlo
mas seguro es muy facil
y rapido con Duchaman

todo el Levante.

¢Bafera o ducha?

Estd demostrado que las
bafieras provocan numero-
sos accidentes; ademas, en
la mayoria de casos no re-
sultan nada practicas y difi-
cultan enormemente el aseo
diario de muchas personas,
especialmente cuando se
tiene movilidad reducida.

Reformas integrales

Estamos especializados en
la realizacién de reformas
integrales de bafio. Inten-
tamos ponérselo muy facil
al cliente. Nos trasladamos
a su casa para medir y le
ayudamos a elegir el disefio
para su cuarto de bafio.

Ultimamente hemos intro-

L.968 08 72 59 @627 72 74 72 Hwww.duchaman.com

Las bafieras provocan mas accidentes que las duchas.

ducido la oferta de nuevos
servicios como son las refor-
mas de cocinas y las renova-
ciones integrales del hogar.

Para todos los bolsillos

Tenemos varios pack dis-

tintos tanto para la instala-
cion de ducha como para la
reforma completa del bafio.
Bajo nuestro asesoramiento
el cliente elige segun sus ne-
cesidades y las de su bafio.
Cambiamos la bafiera por
una ducha antideslizante,

colocamos alicatado en el
hueco de la bafiera e ins-
talamos una mampara, y a
partir de ahi los complemen-
tos, calidades y tamarfios van
variando el precio. Respecto
a la reforma completa del
bafio, partimos de 2.500 eu-
ros con la linea ‘Basic'.
Proponemos al cliente una
financiacion sin intereses,
que solo cuenta con un uni-
co gasto de apertura del 5%.
A modo de ejemplo, enuna
instalacion de 1.000 euros,
el cliente podria pagar 50
euros iniciales de gasto y a
partir de ahi 100 euros men-
suales durante 10 meses.

Contacta con Duchaman

Puede llamarnos al 968 08
7259, enviarnos un whatsApp
al 627 72 74 72, mandarnos
un email a soyduchaman@
gmail.com, entrar en nuestra
web para que le llamemos
nosotros o mandarnos un
mensaje a nuestro perfiles de
Facebook. Nuestros técnicos
le visitaran sin coste ni com-
promiso, y le realizaremos un
presupuesto a medida de sus
necesidades.

PROBLEMAS DE ACCESIBILIDAD, NO PUEDE SUBIR ESCALERAS

www.salvatec.es C/Méndez Pidal, 29 - P.l. Los Urreas (San Javier-Mucia)

SALVATEC

MUVILIDAD Y ﬁCCESIBlLIDAD
CONTACTENOS
968193404

625887503




