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Konpainia onean,
atzo, gaur eta beti

2023ko aste gutxi batzuk baino igaro ez direnean, Vivir
Sano aldizkariaren beste zenbaki bat dakarkizuegu,
hainbat berri jakinarazteko, hala nola erresonantzia
magnetikoko zentro berri bat zabaldu dela eta IMQ
Zorrotzaurre klinikan «logela adimendunak» proiektu
berritzaile eta aitzindaria abiarazi dela eta klinika hori
handitzeko obrak erritmo onean darraiela.

Halaber, kalitate, berrikuntza eta etengabeko hobe-
kuntzaren alde jarraitzen dugula, sinetsita baikaude
gure bidearen funtsezko aldea direla, eta, ematen dugun
zerbitzuaren izaera kontuan hartuta, gure xede pertsonak
eta zainketa direla beti. Horiek horrela, bezero-esperientzia
ona izatea, gure zerbitzuak gozatzea eta kalitatea eta
asistentzia-segurtasuna egiaztatuta duten zentroak eta
klinikak edukitzea dira, zalantzarik gabe, konpainia gisa
dugun proposamen bereizgarriaren ezinbesteko aldea, eta
horretan sakondu behar dugu Euskadiko osasun pribatuko
erreferentzia nagusia izaten jarraitzeko.

Urteko lehenengo zenbaki honetaz baliatu gara, halaber,
zuoi ezagutarazteko gure osasun-profesionalen kanpaina
berria, zeinean beraiek kontatzen diguten zer den
sendagilearen eta pazientearen arteko harremana eta
zergatik uste duten esku onenetan zaudetela. Era berean,
haien aholku adituak emango dizkizuegu, guztiok urte
hasieran gure buruei jarri ohi dizkiegun eta ondo sentitzen
eta egoten laguntzen diguten asmo onetako batzuk
betetzeko.

Hasteko, osasun-azterketa batek dakartzan abantailak,
adinaren arabera, proba batzuk ala beste batzuk egiteak.
Ondoren, aztura kaltegarriei, esaterako, tabakoa erretzeari
uzteko modurik onena, edo haurduntza eta haurdunaldi
osasungarriak planifikatzeko era, kirola zentzuz egitea,
modu osasungarrian jatea, gure larruazala zaintzea, edota
umeen haserrea kontrolatzeko modua edo haiek gauzak
egonarriz eramaten heztea, besteak beste.

Hitz batez, zure eta zure etxekoen esanetara jartzen gara,
beste behin, benetan axola duena zaintzen jarraitzeko,
hots, 0sasuna, eta, gainera, gure goiburuak dioenez, atzo,
gaur eta beti Konpainia Onean zaudela senti dezazun,
hau da, gure profesional medikoen eta IMQren konpainia
onean. Guretzat zurea, jakina, onena baita.

En buena compaiia,
ayer, hoy y siempre

Cuando apenas llevamos recorridas unas pocas semanas
de este 2023, os traemos un nuevo niimero de Vivir Sano
con novedades como la apertura de un nuevo centro de
resonancia magnética, asi como el innovador y pionero
proyecto de «habitaciones inteligentes» de la clinica IMQ
Zorrotzaurre, cuyas obras de ampliacion siguen, por otra
parte, a buen ritmo.

Compartimos, ademas, nuestra apuesta permanente por la
calidad, la innovacién y la mejora continua, convencidos
de que son parte esencial del camino a sequir, con el
foco siempre puesto, por la naturaleza del servicio que
prestamos, en las personas y en su cuidado. Una buena
experiencia de cliente, humanizacion de nuestros servicios,
poder contar con centros y clinicas con calidad y seguridad
asistencial acreditadas, son, sin duda, un elemento angular
de nuestra propuesta diferencial como compafiia y en lo
que profundizar para sequir siendo la principal referencia
de salud privada del Pais Vasco.

Aprovechamos también este primer ndmero del afio para
daros a conocer la nueva campafia protagonizada por
nuestras y nuestros profesionales sanitarios, en la que en
primera persona nos cuentan lo que la relacién médico-
paciente supone para ellos y por qué piensan que
estais en las mejores manos. Os ofrecemos también sus
expertos consejos para cumplir algunos de esos buenos
propositos que nos marcamos todos al inicio que cada
afio y que tanto nos ayudan a sentirnos y estar bien.

Empezamos por las ventajas de un chequeo que,
dependiendo de la edad, recogeré unas u otras pruebas
médicas; seguimos con la mejor forma de abandonar un
habito tan dafiino como el tabaco o cdmo planificar un
embarazo saludable, hacer deporte con cabeza, comer
sano, cuidar nuestra piel, controlar la ira o educar en
paciencia a las y los peques de la casa, entre otras cosas.

En definitiva, nos ponemos, una vez mas, a tu disposicion
y a la de tu familia para seguir cuidando de lo que de
verdad importa, la salud, y, ademas, queremos hacerlo de
forma que sientas que estas siempre en Buena Compafifa,
ayer, hoy y siempre, como dice nuestro nuevo lema, la
buena compafiia de nuestros profesionales médicos y la
de IMQ. Para nosotros la tuya es, desde luego, la mejor.

Javier Aguirregabiria
IMQko Zuzendari Nagusia
Director General de IMQ
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EN PORTADA

CALIDAD E INNOVACION,

NUESTRAS SENAS DE IDENTIDAD

as diferentes unidades de

negocio que conforman Grupo

IMQ, un total de 6 divisiones,

con IMQ Seguros como la mas
destacada, son lideres en sus respecti-
vos ambitos de actividad en Euskadi.
Un liderazgo que se mantiene en el
tiempo gracias a la constante preo-
cupaciéon por la calidad, innovacion
y mejora continua. Y es que estamos
convencidos de que la calidad forma
parte del camino para llegar al futuro,
poniendo el foco, por la naturaleza del
servicio que ofrecemos, en el cliente,
como protagonista principal.

No s6lo nos centramos en el modelo
de gestién, sino que también se tra-
bajan ambitos concretos como la
innovacion, con nuevas metodologias
que permiten sistematizar la creati-
vidad y la generacion de ideas, y su
traducciéon en proyectos concretos; o
el medio ambiente, dando respuesta
a la cada vez mayor inquietud que
existe en la sociedad por la sosteni-
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bilidad y al papel que las compafias
debemos desempefar en ese con-
texto; o la continuidad del nego-
cio, un elemento de preocupacion
creciente por la existencia cada vez
mayor de eventos que pueden poner
en riesgo el normal funcionamiento
de una compafiia, como una pande-
mia o un ataque de ciberseguridad.

Las nuevas metodologias, como la
experiencia del cliente, la humaniza-
cion y la seguridad asistencial, nos
permiten ir mas alléd en esa vocacion
por la mejora continua y traducir las
inquietudes de las y los clientes y
pacientes en nuevos proyectos inno-
vadores.

Prueba de fuego

El estallido de la pandemia de COVID-
19 supuso una prueba de fuego para
IMQ como aseguradora sanitaria y
proveedora de servicios sanitarios, a
través de sus clinicas y centros médi-
cos y dentales, asi como de los socio-

sanitarios, a través de las residencias y
centros de dia. Herramientas como la
video consulta, la cita online, el chat
médico, la historia clinica digital o la
receta digital permitieron dar una res-
puesta que de otra manera hubiera
sido complicada.

El trabajo que veniamos desarro-
llando previamente en materia de
innovacién y de transformacion digi-
tal nos permitieron adaptarnos con
una agilidad que no hubiéramos ima-
ginado. Un trabajo que se mantiene
y sigue dando sus frutos. Uno de los
mas recientes es el proyecto de pres-
cripcion digital. Una iniciativa pionera
en el sector que esta permitiendo eli-
minar todo tipo de tramites en papel
y que facilita al usuario/a una mejor
experiencia en el acceso a pruebas y
consultas.

IMQ es, ademds, un agente activo
en otras iniciativas referentes ligadas
a la innovacién como la plataforma



de innovacion abierta Innolab o el
BAT-B Accelerator Tower, reciente-
mente puesto en marcha y que van a
ser herramientas fundamentales para
impulsar el ecosistema de innovacion
en Euskadi.

Calidad acreditada

Para conseguir todas estas metas,
IMQ ha trabajado durante afios y lo
sigue haciendo actualmente para
contar con un volumen relevante de
acreditaciones y certificaciones de
reconocido prestigio a nivel nacional
e internacional, que avalan y cons-
tatan su posicién como un referente
en el ambito de la calidad. Una nueva
prueba de ello ha sido la renovacion
por parte de la Clinica IMQ Zorrotzau-
rre, el mayor centro sanitario privado
de Euskadi, de la acreditacion de
calidad Quality Healthcare (QH) tres
estrellas —la mas alta existente—,
otorgada y auditada anualmente por
el Instituto para el Desarrollo e Inte-
gracién de la Sanidad (Fundacion
IDIS) y que se emplea tanto en cen-
tros publicos como privados.

Ademas de esta acreditacion, la clinica
cuenta con la acreditaciéon de la Joint
Commission International, alcanzada
en 2013 y renovada de manera siste-
matica junto a otras certificaciones en
materia de calidad (ISO 9001), seguri-
dad del paciente (UNE 179.003), I+D+i
(UNE 166.002), seguridad laboral
(ISO 45.001), gestion medioambien-
tal (ISO 14.001) y eficiencia energética
(ISO 50.001). Reconocimientos que
sitian hoy a la Clinica IMQ Zorrotzau-
rre como un referente claro en calidad
asistencial en Euskadi.

Esta politica de calidad se despliega
en otras divisiones de IMQ, como por
ejemplo, en sus nueve clinicas denta-
les, que fueron pioneras en Euskadi
por su acreditaciéon en materia de la
Norma UNE 179.001; los policonsul-
torios de IMQ, que integran la norma
de Calidad (ISO 9001) junto a la segu-
ridad del paciente (UNE 179.003); y
los centros sociosanitarios de IMQ
Igurco, todos ellos certificados con la
Norma ISO 9001 y de medioambiente
ISO 14.000, ademéas de otros dos
centros con acreditaciones en segu-

ridad del paciente (UNE 179.003),
siendo pioneros en Euskadi en optar
por este tipo de certificaciones.

Las clinicas IMQ (Zorrotzaurre y Vir-
gen Blanca) apuestan asimismo por
la cooperacién con otras empresas
e instituciones y con agentes como
los centros tecnoldgicos, startups
y universidades. El objetivo: con-
formar estructuras que favorezcan
el desarrollo de nuevas iniciativas y
la transferencia e implantacion del
conocimiento. Destaca, por ejemplo,
el proyecto Osasunberri, apoyado por
el Departamento de Desarrollo Eco-
némico del Gobierno Vasco, donde
entre todos los participantes se pre-
tende construir un sector de la salud
cercano, eficaz e integral en Euskadi,
basado en la filosofia KmO y que, gra-
cias a la colaboracién entre empresas
de diferentes sectores, nos ayudara

como comunidad a ser mas innova-
dores y competitivos.

Cabe mencionar, igualmente, el
valor diferencial de IMQ en su des-
pliegue en eventos deportivos, ya
gue gracias a IMQ (en colaboracion
con el Athletic Club), San Mamés se
convirtié en el afio 2017 en el primer
y Unico estadio de futbol de Europa
en certificar una asistencia rapida,
segura y efectiva (UNE 179.003) y
posteriormente se sumé a esta cer-
tificacién el Bilbao Arena o Palacio
de Deportes de Bilbao, también de la
mano de IMQ.

IMQ Prevencién tiene, por otra parte,
acreditada su calidad por AENOR
con la UNE-EN ISO 9001:2015 de
Gestiéon de Calidad y la UNE-EN ISO
45001:2018 en Seguridad y Salud en
el Trabajo.



EN PRIMERA PERSONA / NUESTROS PROFESIONALES

«Botika antiinflamatorio batek,

indometazinak, eragindako
alergia daukat»

FEBRERO 2023

DR. PEDRO GAMBOA
Especialista en Alergologia de IMQ

«LAS ALERGIAS SE
PUEDEN SUPERAR, LAS
INTOLERANCIAS NO»

edro Gamboa es uno de los

cinco ganadores vascos de

la ultima edicion del Top

Doctors. A sus espaldas mas
de 35 afos de experiencia como
alergologo y las recomendaciones y
felicitaciones de muchisimos compa-
fieros/as de profesion y pacientes. Es
experto en intolerancia alimentaria,
asma, rinitis alérgica, dermatitis alér-
gica y alergia a medicamentos. Y si, el
doctor Gamboa también pertenece a
ese amplisimo sector de la poblacién
gue padece una alergia, eso si, muy
exdtica; concretamente a un medica-
mento antinflamatorio, indometacina.

¢Como recuerda sus inicios y por-
qué se decanto6 por la Alergologia?

Son recuerdos muy lejanos... Estudié
en la UPV pero la especialidad la hice
en la Clinica Universitaria de Nava-
rra, por el prestigio que tenia. Se tra-
taba de una especialidad nueva, muy
abierta al progreso, a la investigacion,
a nuevos farmacos...

ZY cual ha sido el mayor avance en
su campo en estos anos?

Se han dado diferentes tipos de
avances. Empezando por el diag-
noéstico cuya calidad ahora es infini-
tamente mejor. Ya no sélo sabemos
qué causa la alergia sino la proteina
concreta que lo hace; y esto nos per-
mite muchisima mas precision de
cara al tratamiento. En este campo
también ha habido grandes avances.
Para tratar el asma habia muy pocos
medicamentos cuando yo empecé y
ahora sin embargo hay muchisimos y
mucho maés eficaces lo cual ha permi-



tido mejorar infinitamente la calidad
de vida de los pacientes, sobre todo
de los que padecen asma grave.

La primera vez que vi hacer una
prueba de alergia fue a un chaval
joven, con aguja y jeringa... 30 pin-
chazos en la espalda y ni se quejé a
pesar de que tuvieron que repetirla...
Ahora basta con unas gotitas y una
minima punciéon en la piel. Y ademas
la calidad de los extractos para las
pruebas es infinitamente mejor...

Las pruebas hablan por si solas,
pero ;quiza escuchar al paciente
pueda dar también pistas?

Escuchar al paciente es primordial en
todas las especialidades y en esta no
podia ser menos. Los procesos alérgi-
cos son cambiantes. Hacer un cambio
de ropa de temporada, ir a la casa de
costa que ha estado meses cerrada. ..
hay eventos que pueden desencade-
nar una crisis alérgica, una cascada
de sintomas e incluso de asma. No es
un proceso estatico con lo que escu-
char al paciente es necesario de cara
a acertar con el tratamiento.

¢A qué somos alérgicos los vascos?

Dentro de las alergias respiratorias, a
los &caros domeésticos, polen de gra-
mineas (en mayo y junio tienen su
punto algido), y epitelios de animales.

De 0 a 4 anos, las alergias alimentarias
mas comunes son a la leche y al huevo,
seguidas de la proteina de las frutas
rosaceas (por ejemplo, el melocotdn)
y relacionados con éstas a los frutos
secos, verduras e incluso legumbres.
Ya en edad adulta, prevalecen las aler-
gias a pescados, mariscos y legumbres.

De ahi la importancia de introdu-
cir los grupos de alimentos poco a
poco en los nifios

Error. Esto ya nos es asi. Las pautas
han cambiado ya que se ha com-
probado que cuanto antes se intro-
duzcan mejor, menos riesgo de
desarrollar alergia. Se recomienda la
introduccién temprana porque las
alergias alimentarias disminuyen con-
siderablemente. En el caso de la leche
y el huevo se superan en el 80% de
los casos de forma espontanea. En el

20% restante podemos hacer la remi-
tir gracias a la inmunoterapia oral. El
tratamiento consiste en ir dando de
manera creciente el alimento.

¢Las alergias se superan?

Las alergias, especialmente a ali-
mentos, se pueden superar; pero las
intolerancias no. A los intolerantes
les falta en su tubo digestivo una pro-
tefna que hace que no digieran deter-
minadas sustancias. Se trata de un
déficit genético.

¢Algun paciente que le haya mar-
cado especialmente?

Los pacientes mas graves con inmu-
nodeficiencias son lo gue mas me han
marcado por complejos. He tenido tam-
bién casos Unicos. Recuerdo el caso de
un minero que desarrollé una alergia
al hongo que crecia en la mina en la
gue trabajaba. No se me olvidara el dia
que aparecié en consulta con una gran
placa de los hongos. Aquello termino
con una incapacidad profesional.

También son complicadas las alergias
alimentarias multiples. Se trata de
pacientes muy limitados a la hora de
comer. Ir al stper a hacer la compra
se convierte en una odisea, hay que
leerse las etiquetas de todos los pro-
ductos y muchas veces ni aun asi... y
salir a comer fuera de casa es practi-
camente una loterfa porque, aunque
adviertan previamente de sus aler-
gias, la contaminacion cruzada puede
causar estragos. Si la alergia es muy

severa ni siquiera hace falta la ingesta,
basta con inhalar... Recuerdo a una
paciente alérgica a los crustaceos,
gue al pasar por Puerto Chico, en
Santander, por la zona de restauran-
tes, acabo en urgencias por inhalar los
vapores de coccion.

Felicidades por su Top Doctor.
¢Qué ha supuesto para usted este
premio, este reconocimiento?

Todo reconocimiento es bien recibido
y en este caso mas porque se trata de
un premio que se basa en la evalua-
cion de companeros y pacientes. Que
se hayan acordado de este alergélogo
y se hayan molestado en votarle, ya
es mucho... Es maravilloso sentirse
apreciado.

¢Cémo es el Dr. Gamboa fuera de
consulta?

Una persona normal... muy poco
deportista, por desgracia. Me gusta
leer, escuchar musica y viajar a luga-
res que me permitan disfrutar de su
arquitectura. Soy un enamorado de la
arquitectura, pero jamas me he plan-
teado dedicarme a ello porque dibujo
fatal. Mi otra alternativa a la hora de
elegir carrera era ciencias exactas. Me
gustan las matematicas y en especial
la estadistica. Es mi sequnda debilidad.

VIVIR SANO
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EN PRIMERA PERSONA / NUESTROS PROFESIONALES |

LOS 5 MEDICOS VASCOS PREMIADOS EN
LOS TOP DOCTORS PRESTAN SUS SERVICIOS EN IMQ

inco médicos vascos, dos

de ellos con consulta en

Bizkaia, figuran entre los

50 mejores de Espana
segun los premios Top Doctors
Awards que en su novena y Ultima
ediciéon han reconocido a nuevos
especialistas de la medicina pri-
vada. Los facultativos premiados
son Pedro Gamboa Setién y Jenni-
fer Cueva Diaz, que ejercen en Bil-
bao, asi como Juncal Alzaga Gar-
mendia, Javier Mendicute y Xabier
Altuna Mariezcurrena, doctores en
San Sebastian. Todos ellos profesio-
nales de IMQ.

Este reputado listado anual se con-
fecciona en base a los 5.000 votos
recogidos entre el propio colectivo

médico. Los criterios que se tienen
en cuenta para otorgar el galardén
son los anos de experiencia, la for-
macién nacional e internacional,
las habilidades clinicas, el grado de
especializacion y los cargos de res-
ponsabilidad, entre otros. A la hora
de votar, los facultativos también
tienen en cuenta si son especialistas
a los que ellos mismos acudirian o si
los recomendarian en caso de enfer-
medad propia o de un familiar.

Las votaciones de los médicos tam-
bién se cotejan con las valoraciones
de las y los pacientes. De esta forma,
aseguran gue, ademas del reconoci-
miento de sus comparieros y com-
paneras, tienen la confirmacion de
las personas a las que atienden.

El doctor Pedro Gamboa es todo un
referente en Alergologia, con una
experiencia de mas de 30 afos en
la especialidad y la doctora Jennifer
Cueva es una reputada otorrinola-
ringodloga. El Dr. Javier Mendicute,
de Donostia, es un prestigioso espe-
cialista en Oftalmologia, que ha diri-
gido mas de medio centenar de cur-
sos de formacién y realizado méas de
300 presentaciones en congresos,
conferencias o simposios. También
ejercen en la capital guipuzcoana
Xabier Altuna Mariezcurrena, espe-
cialista en Otorrinolaringologia con
dos décadas de experiencia, y Juncal
Alzaga Garmendia, psicologa espe-
cialista en el tratamiento de la ansie-
dad, depresién y duelo.

TODOS LOS CUIDADOS
PARA QUE VUELVA PRONTO A CASA

Unidades de Recuperacion Funcional de
IMQ IGURCO

Todos los recursos necesarios para que las personas
mayores vuelvan a casa lo antes posible tras cualquier
episodio medico:

® Unidades especializadas en rehabilitacion tras ictus,
caidas, convalecencias, fracturas (cadera, rodilla, pelvis...)

® Con un amplio equipo profesional: Médico/a geriatra,
enfermeria 24 h, terapia ocupacional, fisioterapia,
logopedia..

Inféormate

946 6204 00

igurco.imq.es

OIMQ Igurco
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EN PRIMERA PERSONA / CLIENTE IMQ |

«NUNCA TIRO LA TOALLA Y LE PUDO
SACAR ADELANTE A PESAR DE LAS DIFICULTADES »

Familia de Maria Angeles Jurjo. Clienta IMQ

«Por la mediante, la familia de Maria
Angeles Jurjo Urrestarazu queremos
agradecer a los doctores Alcaide (car-
diologia), Del Orbe (hematologia) y
Arzuaga (medicina interna), asi como
a todo el personal de enfermeria,
auxiliar de enfermeria y limpieza de
la planta sexta de la clinica IMQ de
Zorrotzaurre por su profesionalidad,
atencion y carifio con el que cuidaron
a huestra madre a lo largo de su enfer-
medad.

Asi comenzaba el agradecimiento que
recibiamos por parte de los hijos de la
paciente que, tuvieron a bien, ademas,
compartir la batalla que libraron junto
a nuestras y nuestros profesionales
sanitarios por la vida de su madre.

«A nuestra madre, en el afio 2016, le
ingresan en Zorrotzaurre por una car-

nunca tird la toalla y le pudo sacar
adelante, no sin distintas dificultades.

diopatia (atendida de manera exce-
lente por el doctor Alcaide) y a raiz
de este ingreso, con innumerables

pruebas, se le diagnos-
tica una Mielofibrosis
Ididpatica por parte del
doctor Rafael del Orbe.

Inicia el tratamiento y
pasa por el hospital de
diia, para sus transfusio-

«Urte horretatik hil
zen arte, hainbat
aldiz joan gara
larrialdi-zerbitzura,
eta bertako

Desde ese ano hasta su
fallecimiento, el 13 de
octubre de 2022, han
sido varias las veces
que hemos acudido al
servicio de urgencias,
e igualmente todos
sus doctores, enfer-

nes periodicas. El perso- doktore. erizain eta meras/os, auxiliares,
nal, igualmente profe- ! han actuado de forma
sional y empatico. laguntzaile guztiek  excelente.

ere bikain jardun
El 30 de abril de 2017 y Ojala, se les cuide a

debido a su inmunode-
presion, vuelve a ingre-
sar muy grave en Medicina Interna,
y se le diagnostica una tuberculosis.
Ahi interviene el doctor Arzuaga, que,
aun viendo la gravedad de su estado,

dute»

todos estos profesio-
nales que trabajan
muchisimas horas, y nos reconfortan
a todos los familiares. Su trabajo de
acompahamiento es impagable y cree-
mos que no esta del todo reconocidoy.

VIVIR SANO
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EN PRIMERA PERSONA / PACIENTE IMQ

«ESTABA DESESPERADA DE DOLOR»

uana Ocerin tiene 72 afos

y lleva 18 sufriendo dolores

de rodilla. Tiempo este en el

gue ha pasado por la consulta
de diferentes especialistas que han
negado considerado mejor no inter-
venirle por estar operada del corazon.
Tras jubilarse su ultimo traumatélogo,
conocié al Dr. Jesus Moreta a quien
estd inmensamente agradecida tras la
intervencion de rodilla que le ha prac-
ticado: «No es bueno, es lo siguiente.
Ademads de buen profesional es muy
humano, se lo digo siempre. Me ha
cambiado la vida. Estaba desesperada
de dolor...».

Juana ha querido compartir también en
esta revista su caso concreto y su agra-
decimiento por la atencion recibida:

No puedo opinar con certeza cémo es
la evolucion de los problemas que las
demas personas tienen en su dolencia
de rodillas. Mi experiencia es que por
diversas causas senti tempranamente
que la artrosis se me venfa encima
pOCO a poco, no tan silenciosa y en
clara progresion. El dolor ya era mi
compafero inseparable y comencé a
sentirme mas comoda moviéndome
menos y entrando en el circulo de si
me muevo me duele y si no realizo
ejercicio empeoro. Comenzé enton-
ces el momento del ibuprofeno y
diversos analgésicos para aliviar mi
estado, obteniendo sus efectos en los
primeros estadios.

FEBRERO 2023

Juana Ocerin. Paciente de IMQ

Llegaron las inyecciones de &cido hia-
lurénico, mas tarde las artroscopias
como remedio algo mas duradero,
pero también tuvo su final y hube de
volver de nuevo a las infiltraciones.
Pasé posteriormente a la unidad del
dolor, pero no sirvié.

La ultima opcion era reemplazar las
articulaciones, pero habia un pro-
blema afadido por el riesgo que
entrafaba mi dolencia cardiaca.

Tomé la decision de ser operada si
el cirujano me lo proponia. Visité y
consulté al profesional recomendado
quien, con toda la paciencia del
mundo escuché mi relato, y después
de darme las explicaciones y aclara-
ciones correspondientes se mostrd
dispuesto a afrontar las operaciones
previo estudio de mis condicionan-
tes. Comprobd sin vacilar que yo
era operable y me manifesté que la
solucién tenia que pasar por ahi. Se
me abrio el cielo y mi esperanza de
encontrar remedio al dolor me hizo
venir arriba, de manera que no dudé
en aceptar el reto.

En enero de 2022 entré en quird-
fano, me sustituyd la articulacién de
la rodilla derecha por una prétesis y
la operaciéon fue un éxito total, de
manera que, con el mismo animo de
la primera vez, acordamos la inter-
vencion de la izquierda en junio del
mismo afno vy, realizada ésta el resul-
tado también fue satisfactorio.

Mi vida ha dado un giro importante
y puedo decir que el dolor ha remi-
tido hasta el punto de hacerme sentir
alguien no atrapada en una invalidez
gue me venia al galope.

Todo este resultado ha sido fruto del
buen hacer del Dr. Jesus Moreta. Gra-
cias Dr. Moreta por haber aplicado
en mi los conocimientos para obte-
ner este resultado. Gracias también
a Ana, su enfermera. Tampoco me
olvido del personal de IMQ y la clinica
San Juan de Dios de Santurtzi.

Dr. Jesus Moreta Suarez. Coordi-
nador del Servicio de Cirugia Orto-
pédica y Traumatologia del Hospital
San Juan de Dios Santurtzi: El ver-
dadero sentido de mi profesion es
poder ayudar a las personas y que
su calidad de vida mejore. Contribuir
a que la situaciéon funcional de una
paciente se recupere y que se haya
aliviado su dolor es muy gratificante.
Ademas, este reconocimiento es un
honor y que te lo transmitan con
esas emotivas palabras. Me gustaria
hacerlo extensivo a todos los profe-
sionales implicados, tanto adminis-
trativos como sanitarios, de IMQ vy
del Hospital San Juan de Dios San-
turtzi. Finalmente, queria agradecer
a Juani su excelente actitud proac-
tiva, situacion clave en el proceso
de recuperacién de una protesis de
rodilla.



TU IMQ

Enbuena . .
C

n buena compania, ayer, hoy

y siempre es el nuevo lema

escogido por IMQ para visibili-

zar y poner en valor el trabajo
gue realizan nuestros profesionales
sanitarios, asi como para destacar la
propuesta diferencial de producto y de
servicio que IMQ aporta a sus clientes
gracias a un modelo asistencial Unico,
compromiso y experiencia como el
qgue llevamos desarrollando desde
hace mas de 88
anos en Euskadi.
Elementos todos
ellos que conside-
ramos esenciales
para mantenernos
COMO una asegu-
radora de salud
lider y referente,
capaz de seguir
contando con la
confianza de los
mas de 381.000
clientes particula-
res y el millar de
empresas y colectivos que contratan
cada afio nuestros servicios.

Estamos convencidos de que reafir-
mar el compromiso de nuestros médi-
cos, al tiempo que el de la compania,
con el cliente es la mejor forma de
asentar y consolidar el proyecto IMQ,
como lo es también el afan de con-

«Gure asmoa da bezeroek
gure profesionalen lanez,
arduraz eta esperientziaz
ez ezik, horiek
medikuntza eta mediku/
pazientearen arteko
harremana ikusi eta

ompaiua

tinua mejora, calidad, seguridad e
innovacion con el que cada dia nos
volcamos tan intensamente.

De la mano de nuestras y nuestros
médicos, principales protagonistas de
la iniciativa y uno de los grandes acti-
vos de IMQ, pretendemos que nues-
tros clientes conozcan no solo un poco
mas sobre la labor, dedicacion y expe-
riencia de nuestros profesionales, sino
también sobre su
forma de ver y
entender la medi-
cina y la relacién
médico/paciente,
sus retos, su opi-
nién sobre la acti-
vidad que desa-
rrollan en IMQ vy
sobre por qué nos
han escogido.

ulertzeko duten moduaz
ere gehiago jakitea»

A través de sus
testimonios, y los
diversos soportes
de comunicacién que se irdn des-
plegando, trataremos de trasladarte
parte de lo que, como compaiia,
como grupo humano, somos, senti-
mos y te ofrecemos. El grupo humano
que conforma una empresa vasca,
cercana y de aqui, con trayectoria, un
proyecto consolidado y en continuo
crecimiento, con grandes expectati-

vas de futuro. El de una compania,
que cuida y acompafa a sus clientes
con vocacion, profesionalidad y efi-
cacia, asi como con la mejor tecnolo-
gia, equipamientos e instalaciones y
la mayor red asistencial de la sanidad
privada vasca.

Para difundir la iniciativa hemos puesto
en marcha diversos mecanismos de
comunicacion, entre ellos una web
dedicadaque, junto con el desplie-
gue de la campana en redes sociales
y otros soportes, permitirdn acercaros
la voz de nuestros médicos, muchos
de ellos conocidos por vosotros en pri-
mera persona porque os acompanan,
atiendeny cuidan, velando por vuestra
salud y la de vuestras familias.

Siguenos en redes sociales o en la web
de la campafa e irds descubriendo
POCO a poco, ya que iremos ampliando
contenidos paulatinamente, a todos
los profesionales que participan en
este proyecto, asi como los diferentes
servicios, instalaciones y equipamien-
tos que ponemos a tu disposicion. No
te lo pierdas.

Conoce mas aqui:
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«HABITACIONES INTELIGENTES»

PARA LA SEGURIDAD Y CONFORT DE NUESTROS PACIENTES

as «habitaciones inteligentes»

de la clinica Zorrotzaurre son

una combinacién de inmética/

domotica, neuroarquitectura
y digitalizacion personalizada que
propicia la interaccion del paciente
con la habitacién con el objetivo de
incrementar los niveles de confort,
tranquilidad, entretenimiento y bien-
estar fisico y emocional del paciente,
a la vez que redunda en su seguridad
clinica.

El proyecto se ha gestado y desple-
gado gracias a la colaboracion con-
junta de un consorcio de empresas
tecnolégicas (Tecnalia y Donomotics)
y sanitaria (IMQ), que ha permitido
acercar los avances de la domotica
al hospital (inmotica), consiguiendo
desarrollar un proyecto pionero vy
Unico en todo el Estado.

Se han adaptado 3 habitaciones en
la planta sexta de la zona de hospita-
lizacién de la clinica. El paciente que
ingresa en una habitacion inteligente
interactla con la propia habitacion,
mediante su voz. Puede encender/
apagar las luces, escuchar su musica
favorita, estar al dia de las noticias o
conocer la temperatura de su habi-
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tacion y de la calle. Se han desarro-
llado, por ejemplo, comandos para
que solo diciendo «buenas noches»
se apaguen las luces y la musica. Todo
ello repercute en el incremento de la
satisfaccion del paciente, al poder
hacer todo ello de manera autébnoma
y facil, sin necesidad de moverse de la
cama. Algo muy Uutil, sobre todo, para
pacientes que se encuentran solos.

Por otra parte, el despliegue de sen-
sores en la habitacion ha permitido
integrarlo con la app de Enfermeria,
dando aviso cuando un paciente se
ha caido (en habitacion o en WC), o si
se ha dejado algun grifo abierto y cae
agua al suelo (riesgo de inundacion), si
el paciente se encuentra solo o acom-
pafado, si estd en la cama o en el
bano, incluso —en funcion del tiempo
que permanece sin movimiento— se
han generado escalas temporales para
prevenir caidas, ulceras por presion o
salida de habitacion en casos especi-
ficos.

Aunque todas las habitaciones de
IMQ son exteriores, en las inteligentes
se ha apostado por la neuroarquitec-
tura, modificando los colores, la lumi-
nosidad, y acercando la naturaleza al

paciente, impactando en su bienestar
fisico y emocional.

Otra caracteristica que integra la
habitacion inteligente es la digitali-
zacion personalizada. Se ha desarro-
llado en la propia app que manejan el
paciente y su familia, poder conocer,
en tiempo real, el nombre de todas
las personas que le estan atendiendo,
sean médicos, enfermeros, auxilia-
res de enfermeria, fisioterapeutas...
Aunque los profesionales se pre-
sentan cada vez que entran en una
habitacion, en ocasiones los pacien-
tes se olvidan de los nombres o car-
gos. Ademas, se ha dado acceso en
esta app para que conozcan en todo
momento la medicacién prescrita, los
menus o dietas, las alergias y otras
cuestiones de interés, redundando
no solo en una mayor implicacion
del paciente y su familia en todo el
proceso asistencial, sino en la mejora
de la informacion, comunicacion y la
seguridad clinica.

El proyecto supone un gran avance en
la humanizaciéon de las habitaciones,
impactando muy positivamente sobre
todo en el paciente «mayor» que esta
solo, ya que no solo ingresa en una



habitacion neuroarquitecténica, sino
gue la «inmdtica» le permite interac-
tuar con ella de manera autébnoma
—solo necesita la voz— adecuando
a sus necesidades los cambios de
luz, temperatura... o propiciando un
entretenimiento adaptado a sus inte-
reses (musica, noticias, arte, tertulias)
gue, ademas, tienen un impacto posi-
tivo en disminucion de ansiedad o
estrés que a veces causa el ingreso en
un hospital.

Perfil paciente

El perfil de las y los pacientes que ingre-
san en nuestras clinicas corresponde a
una persona mayor de 75 afos, que
muchas veces se queda solo/a, ya que
suele tener a los hijos e hijas traba-
jando o viviendo fuera de Bilbao. Todo
ello tiene consecuencias en 2 aspectos
fundamentales: su seguridad clinica y
el factor afectivo-emocional. Aunque
no podemos suplir la falta de un fami-
liar, hemos procurado que su estancia

en nuestra clinica sea lo mas segura y
confortable posible, siendo el paciente
no solo nuestro foco y eje asistencial,
sino el protagonista interactivo tam-
bién su habitacion.

.QUE ES UNA HABITACION INTELIGENTE?

| proyecto llevado a cabo

ha dotado a las habitacio-

nes de domadtica/inmotica,

neuroarquitectura y digi-
talizacion personalizada para pro-
piciar una mejora en el bienestar
fisico y emocional del paciente,
ademas de potenciar su seguridad
clinica.

Habitacion domoética/inmoética

[J Domotica: La o el paciente que
ingresa en una habitacién de
este tipo interactia con ella
mediante su voz. Puede encen-
der o apagar las luces, escuchar
su musica favorita, estar al dia
de las noticias o conocer la
temperatura de su habitacion,
de Bilbao o de cualquier otro
sitio. En base a la experiencia
de paciente se han desarro-
llado comandos para que solo
diciendo «buenas noches» se
apaguen las luces y la musica.

Todo ello repercute en el incremento
de la satisfaccion y de la autonomia
y facilidad de manejo sin necesidad
de moverse de la cama.

[J Inmética: El despliegue de sen-
sores en la habitacion permite
integrarla con la app de Enfer-
meria:

« Los sensores de presencia en
la habitacion, dan aviso a la
enfermera sobre tiempos de

permanencia del paciente
en el WC, cama, sofa... a
efectos de prevenir ulceras
por presion, cafdas y cono-
cer si el paciente se encuen-
tra solo o acompafado.

Los sensores de caidas acti-
van una alerta a la app de
Enfermeria si el paciente se
cae en la habitaciéon o en el
bafo, conociendo de esta
manera la habitacion y el
lugar de la caida.

El sensor de inundacion
detecta agua en el suelo
del WC vy salta alerta al
equipo de mantenimiento
(y enfermera).

El sensor de ventana permite
gue si ésta se abre se apa-
gue el aire acondicionado o
la calefaccion, impactando,
ademas, en elementos de
eficiencia energética y regu-
lacion de temperatura.

Si el paciente necesita ayuda,
con decir «enfermera» se
activa una llamada que salta
directamente en la app de
Enfermeria.

Habitaciéon con
neuroarquitectura

Todas las habitaciones de IMQ
Zorrotzaurre son exteriores. Sin
embargo, las inteligentes cuentan,

ademds, con una neuroarquitec-
tura adaptada a cada habitacion.
Junto a las vistas al exterior de San
Mamés, la Carola o la Torre Iber-
drola, se acerca la naturaleza a la
habitaciéon del paciente, visuali-
zando cascadas, prados y campos...
que, segun los estudios realizados,
impactan en el bienestar fisico y
emocional del enfermo.

Habitacion con digitalizacion
personalizada

Se ha desarrollado en la propia app
gue maneja el paciente y su fami-
lia (agquellas personas a las que el
paciente les ha otorgado permiso)
un mecanismo para conocer, en
tiempo real, el nombre de todas las
personas que le estan atendiendo,
la medicaciéon prescrita, los menus
o dietas, las alergias y otras cues-
tiones de interés.

Resultados obtenidos

La iniciativa estd teniendo muy
buena aceptacién por parte de
pacientes y el personal de la cli-
nica, con una satisfaccion del 98%
y aplicabilidad del 100%. El pro-
yecto supone un gran avance en la
humanizacion de las habitaciones.

En funcién de los resultados de la
prueba piloto se estudiara la posi-
bilidad de extender la iniciativa a
otras habitaciones.
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NUEVO CENTRO DE RESONANCIA
MAGNETICA EN BILBAO CON TECNOLOGIA AIR

esonancia Magnética Bilbao

(RMB), compafia de Grupo

IMQ en colaboracion con

Grupo Scanner Vizcaya,
ha adquirido un nuevo equipo de
resonancia magnética que conjuga
un confort hasta ahora desconocido
para el paciente con novedosas téc-
nicas que incrementan la precision
diagnéstica. El equipo ha sido insta-
lado en un nuevo centro de diagnés-
tico situado en la calle General Eguia,
22-24 de Bilbao.

Se trata de un local ubicado a pie de
calle con una superficie aproximada
de 315m?, disenado sin barreras
arquitectodnicas ni en el acceso ni en el
interior del mismo. El centro dispone
de dos salas de maquinaria, cada
una de ellas de 27,75 m2. En una de
estas salas, debidamente habilitadas
para el desarrollo de la actividad de
resonancia magnética (RM), se halla
el nuevo equipo de la casa General
Electric Healthcare.

Con esta adquisicion, tanto el centro
como su socio tecnolédgico instalan
en Bilbao el primer equipo de Tec-
nologia AIR, tecnologia disruptiva en
esta modalidad de imagen, cada vez
mas demandada por la alta fiabilidad
diagndstica que ofrece en un nimero
creciente de patologfas.
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Se trata de una RM de Ultima genera-
cién que incorpora un nuevo concepto
de antenas de captacion de la sefal,
un disefio que auna una calidad de
imagen diferenciadora respecto a tec-
nologias tradicionales, con un confort
sin precedentes para el paciente. Estas
antenas, ademas de muy ligeras son
moldeables a la anatomia del paciente,
pudiendo enrollarse sobre si mismas y
siendo capaces de cubrir cualquier zona
independientemente de su dimension
o forma, sin zonas rigidas ni puntos
de presion, tan agradables como una
pequefa manta. Sin embargo, esa no
es su mayor virtud, porque, gracias a su
diseno electrénico interno, ofrece una
captacion de la sefial de mayor calidad
incluso para tejidos internos, lo que
ofrece imagenes de mayor fiabilidad y
precision diagnostica.

Ademas, dispone de tunel ancho, con
una camilla especialmente amplia
para que el posicionamiento del
paciente sea siempre comodo, lo que
redunda en una mejor experiencia y
evita repeticiones por movimientos
del paciente. Es decir, facilita unos
estudios mas confortables, de mejor
calidad y en menos tiempo.

El equipo recién instalado permitird a
Resonancia Magnética Bilbao poten-
ciar las exploraciones conocidas de
RM como los estudios de esclerosis

multiple, vasculares con y sin contraste
de cualquier anatomia o estudios de
oncologfa como los de prostata, con
exploraciones mas simples, pero mas
efectivas y con softwares de postpro-
ceso que permiten la realizacion de
un informe estructurado segun los
criterios internacionales PI-RADS, con
ayuda de la inteligencia artificial.

También se incorporan numerosas
técnicas novedosas, entre las que
podemos destacar la imagen de ten-
don, hueso cortical por RM y mine-
ralizaciones, un tipo de adquisicion
siempre deseada pero técnicamente
imposible hasta la fecha. Esta técnica
emplea la capacidad de tiempo de
eco cero del equipo, y permite com-
plementar los estudios musculoes-
gueléticos o generales con una infor-
macién anadida que puede permitir
al paciente evitar otras pruebas de
radiaciones ionizantes, y genera en el
radidlogo una confianza diagnostica
aun mayor en el estudio.

RMN Bilbao

- Centro Licenciado Poza
Licenciado Poza, 10 (Bilbao)

- Centro General Eguia
General Equia, 22-24 (Bilbao)

Teléfono: 94.443.95.16

E-mail: secretaria@resonancia-
magneticabilbao.com
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HOSPITAL DE DIiA,
UN SERVICIO DE PSIQUIATRIA UNICO

MQ Amsa, nuestro servicio espe-

cializado en psiquiatria y psicolo-

gia, es una institucion referente

en el ambito de la salud mental
del Pais Vasco. Dispensar los mejo-
res tratamientos y las soluciones
mas vanguardistas para las distin-
tas enfermedades psiquicas ha sido
siempre una de las sefas de identi-
dad de AMSA a lo largo de sus 34
anos de historia.

AMSA dispone, entre otros muchos
servicios, de un Hospital de Dia, un
importante recurso asistencial que
le diferencia del resto de centros, al
ser el Unico que cuenta con la posi-
bilidad de una hospitalizacién par-
cial. IMQ es, por otra parte, la Unica
aseguradora que ofrece este tipo
especial de asistencia, facilitando
ofrecer a nuestros asegurados y ase-
guradas un servicio Unico, profesio-
nal y de calidad.

El Hospital de Dia estd situado en
pleno centro de Bilbao (Heros, 28)
en unas instalaciones de 400 metros
cuadrados. Dis-
pone de un total
de siete unidades
asistenciales especi-
ficas que tratan las
siguientes  patolo-
gias: trastornos de
personalidad, crisis
vitales y trastornos
adaptativos, depre-
siones y trastornos
de ansiedad, psicosis agudas y croni-
cas, patologias psiquitricas asociadas
a adicciones, trastornos de alimen-
tacion (anorexia nerviosa y bulimia) y
dolor crénico y fibromialgia.

La caracteristica principal de los pro-
gramas del Hospital de Dia IMQ AMSA
es que son breves, intensivos y grupa-
les, con una duracion de apenas dos o

«Horrelako arreta
anbulatorioari esker,
pazienteek familian eta
gizartean integratuta
jarraituko dute, baita
lan-inguruan ere»

tres meses, y se presentan en diferen-
tes formatos que van desde los mas
intensivos, manana y tarde (09.00 a
19.00 horas) todos
los dias de lunes a
sabado, y los que se
desarrollan a media
jornada (09.00 a
13.00, o de 15.00
a 19.00 horas), a los
menos intensivos de
una o dos veces por
semana.

Este tipo de atencion ambulatoria
permite a las y los pacientes seguir
integrados en la familia y en la socie-
dad e incluso en su entorno laboral.
De esta forma, en los diferentes trata-
mientos se incluye al paciente y a su
familia desde el primer momento, a
fin de promover una terapia efectiva
en la rehabilitacion social, familiar y
laboral.

VIVIR SANO
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AVANZANDO PORTI

TRABAJAR PARA CONSEGUIR
UNA SOCIEDAD INCLUSIVA

NAIARA LOPEZ DE GUERENO. TRABAJADORA SOCIAL IMQ IGURCO ZORROZGOITI

| modelo de atencién en
nuestras residencias y cen-
tros sociosanitarios IMQ
Igurco promueve un cambio
de enfoque en el que el cuidado no
se centra exclusivamente en los pro-
blemas de salud y/o dependencia de
la persona, sino en la individualidad y
los recursos personales que aun ate-
sora y que, por lo tanto, es necesario
respetar, mantener y fortalecer.

Implementar este cambio supone una
evolucion del modelo de organizacion
y planificacién de la atencion a las per-
sonas que residen en nuestros centros
y residencias. De tal modo que, estas
personas pasan de ser receptoras de
actividades ofrecidas desde el dmbito
comunitario a impulsoras de cambios
y demandantes de mejoras. Pasan,
en definitiva, de ser agentes pasivos a
activos de la sociedad.

Para poder llevar a cabo esta trans-
formacion es esencial un trabajo de
motivacion de las propias personas
residentes en el centro, la implicacion
y colaboracién del ambito comunita-
rio mas cercano y un trabajo global de
minimizacion de prejuicios asociados
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a la edad (edadismo), especialmente
perjudiciales en las personas mayores
que viven en centros sociosanitarios.

Fomentar la participacion  social
refuerza la actividad funcional y ani-
mica de las personas, fortalece el valor
de su estatus como persona mayor y
genera una comuni-
dad plural e inclusiva.
Recordemos que las
personas mayores
residentes en centros
sociosanitarios  man-
tienen los  mismos
derechos que el resto
de los vecinos. Para
ello, los profesionales
debemos motivar que
«salgan del centro».
Concepto este que va
mas alléd de cruzar la puerta; supone
mostrar interés en lo que ocurre en el
exterior, analizar y promover mejoras
adecuadas a sus necesidades, intere-
ses y deseos.

Proyectos que combaten la soledad
no deseada junto a asociaciones sin
animo de lucro, como Cruz Roja y
Céritas, favorecen que personas sin

«Pertsonek
gizartean parte har
dezaten sustatzen
bada, horien
jarduera
funtzionala eta
gogo-aldartea
areagotuko dira»

apoyos familiares mantengan la capa-
cidad de acudir a salidas culturales,
excursiones y salidas.

Somos conscientes de que la poblacion
de personas mayores es plural, pero a
menudo percibimos que se proyecta
una imagen centrada en las patolo-
gias, dependencias
y apoyos asistencia-
les que requieren, lo
que deja al margen
toda esa parte de
su capacidad, dispo-
nibilidad, experien-
cia y conocimiento.
Valores incalculables
que hay que mostrar
a las generaciones
mas jovenes.

La ‘intergeneracio-
nalidad’, no es un objetivo ‘per se’,
sino un camino sin fin, una meto-
dologia de trabajo y de cultura en
la que el conocimiento mutuo abre
los ojos a la realidad de la persona
gue tenemos en frente. Un individuo
que es parte de un colectivo por edad
(sea la persona menor, joven, adulta
0 mayor), pero que es distinto en su



singularidad. No hay mejor forma de
combatir el edadismo que compartir
tiempo, espacio e intereses con una
persona para entender que no todos
los miembros de un grupo son iguales.

Iniciativas con las asociaciones de
comerciantes, con las asociaciones
vecinales de los barrios, cursos de for-
macion compartidos con los centros
de salud, campanas divulgativas lleva-
das a cabo como, por ejemplo, el Dia
del Abuelo (‘Un Abuelo es...) o en
conmemoracién del Dia de las Perso-
nas Mayores ("Un Deseo, Un Derecho’)
tienen por objeto mostrar, a través de
videos realizados en los centros de IMQ
Igurco una imagen de la persona mayor
mas saludable y activa. En definitiva,
una percepcién mas ajustada a una
realidad hasta ahora oculta. Porque las
personas mayores tienen mucho que
aportar, ayudemos a darles voz.

Fomentar la participacion social refuerza
la actividad funcional y animica de las
personas, fortalece el valor de su esta-
tus como persona mayor y genera una
comunidad plural e inclusiva.

ENCUENTOS INTERGENERACIONALES,
MARCHAS, URBAN KNITTING, KORRIKA Y MUCHO MAS

n los centros de dia y resi-

dencias de IMQ Igurco se

llevan a cabo de manera

habitual diversas iniciativas
para la participacion comunitaria de
las personas mayores. Por ejemplo,
una de ellas se ocupa de generar,
junto con escolares, materiales de
promocion y educacion de la salud,
gue posteriormente son repartidos
por el barrio por los propios artifi-
ces. También se realizan marchas
intergeneracionales de sensibiliza-
cion, por diferentes motivos, como
la defensa de la paz y los derechos
de las mujeres. La realizacion de
actividades intergeneracionales con

escolares y estudiantes de Forma-
cién Profesional es muy habitual.

Son varias las personas que son cui-
dadas en IMQ Igurco que partici-
pan, de manera directa o indirecta,
en eventos deportivos, como la
Korrika u otras carreras populares.
Y también disfrutan de la iniciativa
Harriak, el juego de pintar y escon-
der piedras.

El arte se encuentra también muy
presente. Las personas mayores
de IMQ Igurco y sus historias de
vida son protagonistas de distintas
exposiciones en varias localidades

vascas. Ademas, aprenden, a tra-
vés de asociaciones vecinales, a ini-
ciarse en la ceramica, la pintura, la
escritura, Internet y las nuevas tec-
nologias y un largo etcétera.

Otras actividades, como el ‘Urban
knitting’ (decorar el barrio con
labores de punto), de sensibiliza-
cion solidaria y medioambiental,
eventos culinarios interculturales
y, por supuesto, visitas culturales
y bafios en las playas de Bizkaia
durante el verano, hacen parti-
cipes a las personas cuidadas en
IMQ Igurco de la vida diaria de sus
barrios y localidades.
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ARABARREN, NUEVO CENTRO
DE CUIDADOS CON LA GARANTIA DE IMQ IGURCO

| centro de cuidados Araba-

rren, el nuevo dispositivo asis-

tencial de Gasteiz, esta ubi-

cado en el barrio de Lakua.
Promovido por la Diputacién Foral de
Alava, cuenta con el apoyo de IMQ
Igurco. Su puesta en marcha es fruto
de la colaboracién publico-social, y
todas sus plazas son publicas.

El centro cuenta con dos unidades
convivenciales de 25 plazas cada
una para personas
mayores con un per-
fil de psicogeriatria;
un moédulo con 25
plazas para perso-
nas con enfermedad
mental envejecida;
otro médulo de 25
plazas para personas
con  discapacidad
intelectual enveje-
cida; y un moédulo de 25 plazas para
personas con discapacidad fisica
severa, que esta ubicado en planta
cero del centro, para una mejor
accesibilidad. La oferta asistencial se
completa con las 25 plazas del cen-
tro de dia.

El calendario de ingresos ha comen-
zado en enero con el primer modulo

«Arabarren da
Gizarea zainketa-
eredua ezarri
duen lehenengo
gizarte-ekimeneko
kooperatiba»

de 25 plazas del &rea de psicogeria-
tria, cuyos ingresos se realizan a razéon
de dos personas por dia (diez sema-
nales). A continuacion, le llegara el
turno a la unidad de personas con dis-
capacidad fisica severa, que acogera a
25 personas de cualquier edad.

Al segundo modulo de psicogeriatria
(también de 25 plazas) se accederd
entre el 14 de febreroy el 2 de marzo.
Después, comenzara el ingreso de las
25 personas que seran
cuidadas en el moédulo
de enfermedad mental
envejecida, que con-
cluird el 21 de marzo.

Del 22 de marzo al 7
de abril le llegard el
turno al médulo de 25
plazas para personas
mayores con discapa-
cidad intelectual envejecida. Y el pro-
ceso concluird entre el 10 y el 26 de
abril con el ingreso de las 25 personas
del centro de dia para personas mayo-
res con algun grado de dependencia.

Experiencia en la gestién
integrada de procesos

IMQ Igurco, como empresa referente
en la gestion de servicios sociosani-

tarios, aporta a Arabarren su expe-
riencia para la implantacion de todos
los procesos de gestion de atencion y
administracion de la actividad, que se
consolidan mediante la aplicacion de
herramientas informaticas de ultima
generacién y de la experiencia acumu-
lada en la atencion a personas mayo-
res durante dos décadas.

Nuevo modelo de gestién
y de organizacion

Arabarren es la primera coopera-
tiva de iniciativa social en la que se
implanta el modelo de cuidados
Gizarea. Este pone el foco en las
relaciones entre las personas que
son cuidadas en el centro, familia-
res y profesionales, con el objetivo
de aumentar los niveles de bienestar
de todos ellos. Asimismo, el nuevo
centro de cuidados apuesta por un
modelo inclusivo que atiende a dife-
rentes perfiles de usuarios en un
mismo recurso asistencial.

Ademas de lo anterior, y atendiendo
a las reflexiones realizadas tras la pan-
demia, Arabarren se divide en unida-
des convivenciales que permiten una
atenciéon mas personalizada.

VIVIR SANO
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NUEVO MODELO

DE PREPARACION AL PARTO EN DEUSTO

Nuestras matronas de Centro IMQ Deusto ofrecen
un nuevo modelo de preparacion al parto basado
en el acondicionamiento general y pélvico en el
agua, pero adaptado a tierra

uestras matronas de Cen-

tro IMQ Deusto ofrecen un

nuevo modelo de prepara-

cion al parto basado en el
acondicionamiento general y pélvico
en el agua, pero adaptado a tierra.
Se trata de un programa de ejercicios
gue trabaja todos los musculos, liga-
mentos y tendones que intervienen en
los movimientos y posturas que facili-
tan el parto.

A pesar de que esta adaptacion tiene
sus limitaciones para conseguir el
maximo rendimiento pélvico de la
embarazada, facilita la realizacion del
90% de los ejercicios del método per-
mitiendo a nuestras matronas realizar
una preparacion fisica acertada para
un mejor parto, reducir las enferme-
dades relacionadas con el embarazo y
favorecer el desarrollo fetal.

Cada sesion se divide en unos ejerci-
cios aerébicos que permiten tonificary
vascularizar los musculos ligamentos y
tendones que intervienen en el parto,
ejercicios de fuerza usando gomas,
pelotas, pesas que mejoraran la resis-
tencia de los musculos implicados en
el parto, ejercicios de flexibilidad arti-
cular y estiramientos para mejorar la
elasticidad musculo ligamentosa.

Esta preparacion se completa en 8
sesiones y se realiza con grupos redu-
cidos que facilitan la participacion y
atencion individualizada en un entorno
intimo y acogedor, con una amplia



oferta de horarios, tanto de manana
como de tarde para facilitar la presen-
cia de las personas trabajadoras.

8 sesiones en 8 semanas

El curso consta de 8 sesiones, una vez
por semana, de 2 horas de duracion
cada una. Es recomendable terminar
sobre la semana 37 de embarazo y
empezar alrededor de la semana 24 a
ponerse en contacto.

1. Sesion. Presentacion, como os gus-
tarfa el parto, lugar de eleccion
para el parto, opciones para elegir
el lugar de nacimiento, explicacion
del contenido del curso y resolu-
cién de dudas, etc.

Explicacion del trabajo fisico de
pelvis y ligamentos: Cada sesion
comienza con un calentamiento,
seguidamente se realizan ejercicios
de fuerza usando gomas, pelotas,
pesas que mejoraran la fuerza y
resistencia de los musculos implica-
dos en el parto, también se realizan
ejercicios de flexibilidad articular y
finalmente, usando estiramientos
se mejora la elasticidad musculo
ligamentosa.

Entrega de pequefio obsequio a las
familias.

2. Sesion. Ejercicio fisico: calentamiento,
flexion de cadera, cuadriceps y abdo-
minales isométricos. Estiramientos.

Contenidos: masaje perineal, dudas
de embarazo (alimentacion, sexua-
lidad, etc.), ejercicios de Kegel y
deporte en embarazo.

Practica: Quiz sobre situaciones de
alarma durante el embarazo.

3. Sesion. Ejercicio fisico: calentamiento,
extension de cadera, isquiotibiales.
Posturas de yoga (Malasana y Bad-
ddha Konasana). Estiramientos.

Contenidos: parto normal, fases
del parto, como sabré si estoy de
parto, dudas sobre analgesia epi-
dural, métodos no farmacolédgicos
de alivio del dolor.

Practica: respiracion y masaje enfo-
cado al dia del parto.

4. Sesion. Ejercicio fisico: calentamiento,

abduccion, abdominales isométricos,
estiramientos.

Contenidos: Plan de nacimiento.
Qué llevar a la clinica/hospital.

Tipos de partos, dudas sobre cesa-
rea, parto instrumental.

Practica: posiciones para el periodo
de dilatacion y expulsivo del parto.

. Sesion. Ejercicio fisico: con fitball:

calentamiento, puente sobre hom-
bros, activacion del suelo pélvico
en la posicion de la «rana», movi-
lizacion de caderas, relajacion de la
musculatura lumbar. Estiramientos.

Contenidos: postparto, cuidados
en casa (higiene, alimentacion, des-
canso), adaptacién a la nueva situa-
cion, tristeza postparto, ejercicio
fisico tras el nacimiento, recupera-
cion del suelo pélvico.

Practica: RolePlay sobre manejo
de informaciones contradictorias y
situaciones complicadas durante el
postparto.

HAURDUNENTZAKO
SAIOAK

Saio bakoitzean ariketa hauek
egiten dira: aerobikoak, erditzean
esku hartzen duten muskuluak,
lotailuak eta tendoiak suspertu
eta baskularizatzeko; indar-ari-
ketak, gomak, pilotak eta pisuak
erabilita, erditzean esku hartzen
duten muskuluen erresistentzia
hobetzeko, eta giltzaduren mal-
gutasun-ariketak eta luzapenak,
muskuluen eta lotailuen elastiko-
tasuna hobetzeko.

IMQ Deustu Zentroko emaginek
erditzeko prestakuntza-eredu
berria eskaintzen dute, uretan
egiten den egokitzapen oroko-
rrean eta pelbikoan oinarrituta,
baina lehorrera egokituta. Ego-
kitzapen horrek, haurdunaren
errendimendu pelbiko handiena
lortzeko mugak dituen arren,
metodoaren ariketen % 90 egi-
tea errazten du, eta gure ema-
ginei aukera ematen die pres-
takuntza fisiko egokia egiteko.

6. Sesion. Ejercicio fisico: Calentamiento,

aduccién. Abdominales isométricos,
cuadriceps, estiramientos.

Contenidos  tedricos: lactancia
materna y alimentacién del Recién
Nacido, conocimientos basicos sobre
cémo amamantar (posturas de lac-
tancia, ritmos y frecuencias). Princi-
pales dificultades y cémo resolverlas.

Practica: posturas de amamanta-
miento segun los diferentes tipos
de parto (vaginal, o cesdrea).

7. Sesion. Ejercicio fisico: calentamiento,

flexion de cadera, isquiotibiales, abdo-
minales isométricos, estiramientos.

Contenidos  tedricos:  cuidados
recién nacido (higiene, bafo, ves-
tido), cémo es un recién nacido, sig-
nificado del llanto del recién nacido,
cuidados que reciben en el centro
sanitario, necesidad de contacto
fisico con la persona adulta (masaje
infantil), dificultades mas frecuentes
(Ilanto inconsolable, inseguridades
de las familias). Control y sequi-
miento en la consulta de pediatria.
Ventajas del Porteo.

Practica: cdmo coger al bebé para
el bafo y otras actividades diarias.
Cambio de panal.

8. Sesion. Ejercicio fisico: con FitBall:

calentamiento, ejercicio  «pelvis
libre», movilizacion de la pelvis con
asimetria de las piernas, activacion
del suelo pelvis y transverso abdo-
minal, estiramiento lateral, puente
sobre hombros con baloén, estira-
mientos.

Contenidos tedricos: repaso del
momento del parto y cémo pode-
mos actuar (utilizacion del agua,
la movilidad, el calor local, etc.).
Resolucién de dudas.

Practica: RolePlay:
poniendo de parto.

«me estoy

CONTACTO:

- Centro de rehabilitacion IMQ Deusto

Avda. Madariaga, 13 (Bilbao)

- Teléfono: 94 400 19 92
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ESTRENAMOS

MAGNETOTERAPIA EN AREETA

| centro de rehabilitacion IMQ
Areeta en Las Arenas (Getxo)
te ofrece rehabilitacion y fisio-
terapia con técnicas y trata-
mientos de vanguardia. La unidad dis-
pone de consulta de rehabilitacion con
sala de exploracion, 6 boxes de fisio-
terapia y un gimnasio polivalente de
54m?. Cuenta con un médico rehabili-
tador y fisioterapeutas especializados/
as que dispensan servicios de rehabi-
litacion osteo-muscular, drenaje linfa-
tico y rehabilitacion del suelo pélvico.
El centro, que dispone de un gimnasio
totalmente equipado, acaba de adqui-
rir un aparato de magnetoterapia para
completar alin mas su oferta.

Efecto analgésico,
antiinflamatorio y regenerador

La magnetoterapia, tal y como indica
el Dr. Luis Socias, médico rehabilita-
dor de IMQ, es una terapia fisica no
invasiva que puede ser beneficiosa en
el tratamiento de diversas enferme-
dades relacionadas con los musculos
y sobre todo con los huesos. «Al prin-
cipio, utilizabamos esta técnica casi
en exclusiva como un tratamiento
para favorecer la regeneracion del
tejido 6seo, sin embargo, con el paso
del tiempo ha quedado demostrada
la importancia de la magnetoterapia
en diferentes ambitos debido a los

MAGNETOTERAPIA
APARATU BERRIA

Magnetoterapia zauri txikiko
terapia fisikoa da, eta onura-
garria izan daiteke muskulue-
kin eta, batez ere, hezurrekin
loturiko hainbat gaixotasun
tratatzeko. Hasieran, hezur-
ehuna birsortzeko bakarrik
erabiltzen genuen teknika
hori; hala ere, denboraren
poderioz, egiaztatu da mag-
netoterapiak birsortzeko ahal-
men handia duela, organis-
moari aldaketa fisiologikoak
eragiten baitizkio.

cambios fisiologicos que provoca en
el organismo».

La magnetoterapia emplea campos
magnéticos de baja frecuencia y de baja
intensidad, aplicados habitualmente
a través de un solenoide (suele ser un
cilindro recubierto de material plastico)
donde se introduce la parte del cuerpo
a tratar y se emplea en medicina desde
hace mas de 150 anos.

Estos campos magnéticos actlian sobre
todo en el metabolismo del calcio y
sobre el colageno, siendo sus principa-
les efectos, favorecer la osificacion y la

cicatrizacion, asi como efecto analgé-
sico y antinflamatorio, aumentando el
riego sanguineo de la zona tratada.

A dia de hoy, se utiliza en multiples
patologias que afectan al aparato
locomotor. Estd indicada para tratar
patologias 6seas como osteoporosis
regional, algodistrofia (enfermedad
de Sudeck), retardos de consolidacion
6sea (pseudo artrosis) y edema 6seo
(fracturas de stress); siendo también
eficaz en lesiones musculares o en
heridas no infectadas con dificultad o
retraso de cicatrizacion.

Finalmente, cabe recordar que la mag-
netoterapia no debe emplearse en
pacientes portadores de marcapasos,
embarazadas, directamente sobre
procesos tumorales o en pacientes
con serios problemas de coagulacion,
no siendo segun muchos autores
una contraindicacion la existencia de
material de osteosintesis.

CONTACTO:

- Paulino Mendlivil Kalea, 7, 48930
(Getxo) Bizkaia

- Teléfono: 946 55 11 99
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POR TU SALUD

UN CHEQUEO AL ANO
NO HACE DANO

DR. FIDEL FUENTES. Jefe de Urgencias de las clinicas IMQ

«Gozar de buena salud» suele ser
uno de los propositos y deseos mas
habituales que nos planteamos con
la llegada del afio nuevo, y, para ello,
la medicina preventiva y los chequeos
médicos juegan un papel fundamen-
tal. Las exploraciones preventivas son
imprescindibles para valorar los posi-
bles factores de riesgo cardiovascula-
res y el estado general de salud de las
personas, y para detectar o prevenir
posibles patologias que podrian no
generar sintomas o no ser visibles a
simple vista. La frecuencia y el tipo de
pruebas dependera de ciertos facto-
res, como los antecedentes familia-
res, la edad, el sexo o el estilo de vida,
pero en el caso de las personas apa-
rentemente sanas, se podrian resumir
de la siguiente manera:

FEBRERO 2023

MEDIKU-AZTERKETAK
EGITEAREN GARRANTZIA

50 urtetik gorakoengan tumo-
reen prebalentziak gora egiten
duenez, bularreko, umetoki-le-
poko, koloneko, prostatako eta
biriketako —erretzaileengan—
minbizien baheketak egin behar
dira, sexuaren eta medikuaren
jarraibideen  arabera.  Hiper-
tentsioari eta dislipemiei ere
arreta berezia jarri behar zaie,
arazo kardiobaskularrik eragin
ez dezaten, eta urtean behin
azterketa medikoa eta analisiak
egitea gomendatzen da.

En la adolescencia

Las personas sanas entre los 15 y los
20 afios, en principio, no deberfan pre-
ocuparse en exceso por los chequeos
preventivos, salvo que tengan ante-
cedentes familiares de alguna pato-
logfa, en cuyo caso el médico podria
considerar necesario solicitar algunas
pruebas.

A los 20 y 30 aios

Es recomendable realizar una analitica
de sangre cada tres o cuatro afios para
controlar las defensas —los leucoci-
tos—, los niveles de azucary el hierro; y
para ver si existen dislipemias, es decir,
alteraciones en los niveles de lipidos en
sangre, como colesterol o triglicéridos.
En las personas sexualmente activas
también se aconsejan pruebas de ETS




(enfermedades de transmision sexual),
asi como pruebas de esfuerzo para
los deportistas de alto rendimiento.
También serfa acon-
sejable acudir al
dentista cada afo y
al oftalmélogo cada
dos. Y en el caso de
las mujeres de entre
25 y 35 anos esta
indicada una revision
ginecoldgica con
citologia cada tres
anos. A partir de los
treinta la frecuencia
serfa, en principio, la misma, aunque
es recomendable prestar mas atencién
también a las manchas y los lunares de
la piel.

Asimismo, cada vez hay mas per-
sonas que optan por utilizar dispo-
sitivos inteligentes —como relojes,
smartbands, oximetros, etc.— para
medir ciertas caracteristicas, y si bien
es una eleccion personal, estos no
deberian sustituir en ningun caso la
exploracién médica profesional.

«Prebentziozko
miaketak
ezinbestekoak
dira arrisku
kardiobaskularreko
balizko faktorerik
dagoen egiaztatzeko»

A los 40 anos

Salvo que haya antecedentes fami-
liares, bastaria con realizarse un che-
queo médico cada dos
anos, y visitar al oftal-
moélogo  anualmente,
ya que en esta etapa
suele empeorar la vista
y aparecer la presbicia.
Las mujeres también
deberian estar atentas
a cambios en su mens-
truacién y posibles alte-
raciones de los ovarios.

A los 50 anos

Cuando superamos la barrera de los
50, aumenta la prevalencia de los
tumores, por lo que hay que reali-
zarse cribados de cancer de mama,
cérvix, colon, prostata y pulmon
—en el caso de los fumadores—,
segun el sexo y las indicaciones del
médico. También hay que prestar
especial atencion a la hipertension y
las dislipemias, para que no deriven
en problemas cardiovasculares, y se

aconseja realizar un chequeo y una
analitica anual. Asimismo, tampoco
estarfa de mas vigilar el oido, ya que
es la edad a la que empiezan a per-
derse facultades.

A los 60 anos

En esta etapa, hay que seguir con
los controles anuales, y revisarse con
frecuencia la vista, el oido y la salud
bucodental. También hay que pres-
tar atenciéon a las medicaciones que
se tomen para enfermedades croni-
cas, para asegurarse de que no estén
afectando el correcto funcionamiento
de nuestro organismo.

CONTACTO:

- Unidad de Chequeos IMQ Zorrotzaurre
C/ Ballets Olaeta, 4 (Bilbao)

- Teléfono: 900 49 42 26

www.imgprevencion.es

Una empresa saludable

es mas productiva

Confia en nosotros para la implantacion de programas

de promocion de la salud en tu organizacion.

( Salud psicoemocional >

< Salud fisica >

& 1M Q Prevencion
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POR TU SALUD

¢{REALMENTE SABES EL DANO
QUE TE HACE CADA CALADA?

DR. JULIO PEREZ IZQUIERDO. Especialista en Neumologia y Endoscopia Respiratoria en IMQ

eguro que muchas veces,

entre nuestros mejores pro-

positos figuran

los relativos a
dejar de fumar. Seguro
que, incluso, has visto
NUMEroros  CONsejos
sobre ello. Pero, quiza,
todo lo anterior no ha
sido suficiente para
alcanzar el grado de
motivacién necesario
para dejar el tabaco.
Pues bien, en este arti-
culo te proponemos
descubrir varios de los
perjuicios que te hace
cada calada.

El tabaquismo es responsable de nueve
de cada diez nuevos episodios de can-
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«A nivel mundial,
alrededor del 28% de
las personas mayores

de 18 anos fuman
actualmente y menos

del 1% consume
tabaco de mascar o
esnifar»

cer de pulmon vy, a diferencia de otros
tipos, su deteccion precoz es mas dificil
porgue el enfermo
comienza a expe-
rimentar sintomas
cuando el tumor
ya se encuentra en
un estadio avan-
zado. De hecho, el
cancer de pulmon
es uno de los prin-
cipales retos para
la salud publica, ya
gue a nivel estatal
fallece una persona
cada 20 minutos
por esta patologia
y cada ano se diagnostican 30.000
nuevos casos. Es uno de los tumores
con mayor incidencia y mortalidad,
presentando una supervivencia gene-

ral en el momento del diagnéstico de
Unicamente un 19% a los cinco afos Y,
en la actualidad, solo se pueden inter-
venir quirdrgicamente dos de cada diez
pacientes.

Aunque el tabaco puede ser fumado,
aspirado o «esnifado», el consumo
de cigarrillos es la forma predomi-
nante. A nivel mundial, alrededor del
28% de las personas mayores de 18
aflos fuman actualmente y menos
del 1% consume tabaco de mascar
o esnifar. A pesar de que todas las
formas de tabaco pueden produ-
cir cancer, el mayor riesgo viene de
las formas combustibles (humo del
tabaco), ya que en el proceso de
combustion se producen la mayo-
ria de sustancias cancerigenas. El
tabaco y el humo que desprende



su combustion, contienen mas de
4.000 sustancias quimicas, 400 de
ellas téxicas, alrededor de 50 cance-
rigenas y 12 gases toxicos.

La nicotina no es la causa directa del
cancer, pero sf es una de las drogas
mas adictivas que
existen. De hecho,
sélo tarda entre seis
y siete segundos en
llegar al cerebro. Alli
se une a los recep-
tores especificos y se
libera una hormona
llamada  dopamina
(«hormona de la feli-
cidad»), lo cual hace
que las personas que se hacen adictas
a su consumo tengan mas probabili-
dades de seguir exponiéndose a los
cancerigenos del tabaco fumando.

Tipos de cancer que provocay
enfermedades relacionadas con
el tabaco

[J Boca y garganta.
O Laringe.

[ Eséfago.

O Pulmon.

O Leucemia.

[J Estbmago.

(1 Higado.

[J Pancreas.

[ RifoGN.

[J Cuello uterino (cérvix).
[J Vejiga urinaria.

[J Colon y recto.

Entre las enfermedades relacionadas
con el tabaco destacan las siguien-
tes: bronquitis crénica, enfisema pul-
monar, hipertension arterial, enfer-
medad coronaria (angina o infarto
de miocardio), accidentes cerebro-
vasculares (trombosis, hemorragias
o embolias), Ulcera gastrointestinal,
gastritis crénica e impotencia sexual
en el varon.

Riesgos adicionales en las mujeres: la
probabilidad de padecer un infarto se
multiplica por 10 en las mujeres que
fuman y utilizan anticonceptivos ora-

«El tabaquismo es
responsable
de nueve de cada
diez nuevos
episodios de cancer
de pulmén»

les, la menopausia se adelanta una
media de entre 2 y 3 afios con res-
pecto a las mujeres que nunca han
fumado y aumenta el riesgo de sufrir
osteoporosis.

El consumo de tabaco incrementa en
un 70% el riesgo
de morir prematu-
ramente por diver-
sas enfermedades
derivadas del con-
sumo de tabaco.
Este mayor riesgo
es  directamente
proporcional al
tiempo que se lleva

TABAKISMOAREN
ONDORIO LATZAK

Tabakismoak eragiten ditu
hamar biriketako minbizi kasu
berritatik bederatzi, eta, beste
minbizi-mota batzuetan ez
bezala, zailagoa da goiz detek-
tatzea, gaixoa sintomak izaten
hasten denerako tumorea fase
aurreratu batean baitago.

Gaur egun, ahaleginak batu
beharko lirateke sendagileok
ere egon gaitezen biriketako
minbiziaren sintomatologiaz,
eta erretzaileei erretzeko arris-
kuaz jabearazteko. Administra-
zioak baheketako ordenagailu
bidezko tomografia axialaren
kostua (OTA) zein paziente-azpi-
taldetan izango litzatekeen era-
ginkorra zehaztu zain gaude,
detekzio goiztiarreko programa
horien emaitzetan oinarrituta.
Azpitaldeak hauen arabera
muga litezke:

[ Bizitzan zehar erre den
tabako-kantitatearen ara-
bera (oso handia).

[J Adin-taldearen arabera.

0 Aldi berean arrisku-faktore
batzuk dauden.

[] Eta beste arnas gaixotasun
batzuk dauden.

fumando, a la cantidad de cigarrillos
gue se fuman a diario, a la profun-
didad de la inhalacion del humo vy al
contenido en nicotina y alquitran de la
marca fumada.

Detectar el cancer de pulmén
en sus comienzos

La deteccion precoz consiste en el uso
de pruebas o exdmenes para encon-
trar una enfermedad en personas que
no presentan sintomas. La radiografia
de térax y la citologia de esputo fue-
ron los primeros estudios que se rea-
lizaron para la deteccion del cancer
de pulmon, pero no demostraron una
disminuciéon de la mortalidad global
de estos pacientes.

En los ultimos anos, se comienza a
extender el uso del TAC toracico de baja
radiacion (TCBR) como herramienta
de cribado en personas con un mayor
riesgo de padecer cancer pulmon:

[J Si fuma actualmente o dej¢ de
fumar en los ultimos 15 anos.

[J Si tiene entre 50 y 80 anos.

[J Si ha fumado una media de una
cajetilla al dia durante al menos
20 afios, o el equivalente (por
ejemplo, dos cajetillas al dia
durante 10 anos).

Este cribado reduce significativamente
la mortalidad por cancer de pulmén
entre un 20 y un 60%. Lamentable-
mente, los estudios observados para el
cribado de cancer de pulmoén con TAC
muestran limitaciones. La principal es
un valor predictivo positivo extrema-
damente bajo, es decir un numero
muy elevado de falsos positivos y de
sobrediagnoésticos  (diagnosticar  una
«enfermedad» que nunca causara sin-
tomas o la muerte del paciente). Los
falsos positivos se exponen a técnicas
diagndsticas y tratamientos innecesa-
rios y nocivos. Debido a ello, las muer-
tes evitadas deberian contraponerse
con:

[ Los efectos de la radiacion.
[ La ansiedad.
[J Las cirugias innecesarias.

[J Los costes directos e indirectos
del estudio.
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La SEPAR (Sociedad Espafola de Neu-
mologia y Cirugfa Toracica) defiende
gue se implante el cribado del cancer
de pulmén en Espafa por ser una
enfermedad muy prevalente y alta-
mente mortal. Se apoya, ademas, en
la evidencia cientifica que recomienda
la aplicacion de estos programas en
Europa. Los 2 estudios randomiza-
dos mas importantes realizados hasta
ahora han demostrado una reduccién
de un 26% de la mortalidad tras diez
anos de seguimiento a casi 16.000
individuos.

Actualmente habria que aunar esfuer-
z0s para que los médicos estemos
alerta sobre la sintomatologfa del can-
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CIGARRILLOS
ELECTRONICOS

Los cigarrillos electrénicos no
carecen de riesgo. Hay compues-
tos no declarados en la etiqueta
de estos cigarrillos que provocan
dano. Los efectos a largo plazo
aun son desconocidos pero cada
vez sabemos mas de los dafos
cardiovasculares, de cancer, de
afectacién cerebral y de dano
alveolar difuso pulmonar 82
pesar de sus similitudes con el
COVID-19).

cer de pulmoén y concienciar a las y los
fumadores del riesgo que tienen. Esta-
mos a la espera de que la administra-
cién, en base a los resultados de estos
programas de deteccién precoz, nos
defina en qué subgrupos de pacientes
el TAC de cribado serfa coste-efectivo.
Estos subgrupos podrian delimitarse:

[ Por la cantidad de tabaco fumada
en la vida (elevada).

[ Por el grupo de edad.

[ Por la coexistencia de factores
de riesgo.

[J Y por la presencia de otras
enfermedades respiratorias.
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TIROIDES
Y EMBARAZO

DRA. MARTA BARAIA-ETXABURU. Especialista en
Endocrinologia y Nutricién en Centro IMQ Colén

i uno de tus propositos de

Afo Nuevo pasa por ampliar

la familia, este articulo te inte-

resa. ¢Sabias que durante el
embarazo se produce un aumento
de la produccién de las hormonas
tiroideas maternas para dar respuesta
a las necesidades del feto? Las hor-
monas tiroideas son cruciales para el
desarrollo normal del cerebro y del
sistema nervioso del bebé. Durante
los primeros 3 meses de embarazo, el
bebé depende del aporte de la hor-
mona tiroidea de la madre, que llega
a través de la placenta. Esta demanda
puede suponer una alteracion en la
funcién de la glandula tiroides, la cual
podria interferir en el correcto desa-
rrollo y crecimiento del bebé, por lo
gue es importante que las hormonas
tiroideas de la madre estén en niveles
adecuados.

Por ello se recomienda realizar un con-
trol de la funcion tiroidea en todas las
gestantes, avalado por las Sociedades
Espanolas tanto de Endocrinologia y
Nutricion (SEEN) como la de Gineco-
logfa y Obstetricia (SEGO). La primera
determinacién de hormonas tiroideas
debe realizarse entre la semana 7 y la
semana 12 de gestacion.

¢Qué parametros analiticos
deben analizarse?

De manera general es suficiente con
determinar la hormona tirotropina o
TSH. Ademas, en algunos casos esta
indicado determinar la inmunidad
tiroidea mediante los anticuerpos
antiperoxidasa o TPO, sobre todo en
las mujeres que presenten un mayor
riesgo, como son, entre otros, las
situaciones de infertilidad o abortos
previos. Otras determinaciones como
la T4L se indicaran de manera indivi-

dual, teniendo en cuenta la situacion
de cada paciente.

La alteracion tiroidea maés frecuente
durante el embarazo es el hipotiroi-
dismo subclinico, que consiste en la
deteccion de valores de TSH entre el
valor superior de la normalidad y 10.
Valores superiores a 10 indicarian un
hipotiroidismo clinico.

¢Qué debo hacer si ya he sido
diagnosticada de hipotiroidismo
previo al embarazo?

En el caso de mujeres que ya se
encuentran en tratamiento por hipoti-
roidismo, debe tenerse en cuenta que
es probable que requieran un aumento
de dosis de su tratamiento habitual.
Por lo tanto, se recomienda solicitar
una valoracién médica en el momento
en el que se planifique la busqueda de
embarazo, para poder llevar a cabo un
seguimiento clinico estrecho.

¢Esta indicada la suplementacion
con yodo durante el embarazo?

El yodo forma parte del proceso de
formacion de las hormonas tiroideas.
Es por ello que durante el embarazo
aumentan sus requerimientos. Obte-
ner un adecuado aporte de yodo a
través de la dieta (los alimentos con
mayor aporte son la sal yodada, los
lacteos o el pescado) resulta compli-
cado en nuestro medio, por lo que
habitualmente es necesario aportar
suplementos de yodo.

Se recomienda iniciar dicho aporte
de manera preconcepcional y mante-
nerlo durante todo el embarazo, asi
como en el periodo de lactancia en
los casos en los que la fuente principal
de alimento del bebé sea la lactancia
materna.
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DR. PABLO ARANDA. Especialista en Medicina
Deportiva en la Clinica IMQ Zorrotzaurre

PRACTICA

DEPORTIVA Y LESIONES

Tan importante como elegir el
deporte que mejor se adapte
a nuestros gustos, horarios y
posibilidades, es practicarlo de
manera sostenida y progresiva

ada ano la misma historia.
Gimnasios atiborrados de
personas que entre sus pro-
poésitos han decidido empe-
zar a hacer deporte. Uno o dos meses
dura la misién, sobre todo entre las
gue empiezan duro, con sesiones de
hasta 3 horas 5 dfas a la semana...

Tan importante como elegir el
deporte que mejor se adapte a nues-
tros gustos, horarios y posibilidades,
es practicarlo de manera sostenida y
progresiva. Con tres dias a la semana
puede ser suficiente y mas llevadero
de modo que no nos agobiemos
y lo abandonemos el primer mes.
Otro factor importante a la hora de
empezar a practicarlo, es tener en
cuenta las lesiones mas frecuentes de
cara a poder prevenirlas y continuar
haciendo deporte sin problema.

Durante la practica deportiva hemos
de tener cuidado porque, de no
realizarla correctamente, podremos
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sufrir diversos contratiempos. En pri-
mer lugar y en cualquier deporte se
puede sufrir un evento cardiovascular,
infarto o muerte subita, pero también
multiples lesiones dependiendo de
cada tipo de practica.

Desde el punto de vista de las lesio-
nes, podriamos dividir los deportes en
diferentes grupos:

(0 En primer lugar, tenemos los
deportes de equipo, que se
practican en grupo, como el fut-
bol, el baloncesto etcétera. Son
deportes mas intensos y violen-
tos, entiéndase, que conllevan
mucho contacto fisico, golpes
y giros bruscos, lo que hace
que las lesiones que se produ-
cen con mayor frecuencia son
de tipo traumatico agudo. Por
regla general, las articulaciones
mas lesionadas son las rodillas
y los tobillos, aunque en otros
deportes, como el balonmano,
por ejemplo, el hombro tam-
bién sufre mucho. En el caso
de las rodillas, las lesiones pue-
den ir desde una simple artritis
o traumatismo hasta una rotura
de ligamentos, pasando por un
gran abanico de posibilidades —
muchas de ellas, incluso quirur-
gicas— y que nos pueden tener
parados unos cuantos meses. En
el caso del tobillo, lo mas comun
son los esguinces, que asimismo
pueden tener diferente intensi-
dad y gravedad, o las roturas del
tendén de Aquiles.

[J En el segundo tipo se encuentran
los deportes que se practican de
manera individual, como andar
en bicicleta, correr o nadar.
En principio, son actividades
menos lesivas que las que se han
comentado anteriormente y el
tipo de lesiones que se producen
suele tener principalmente como
causa principal una sobrecarga.
En el caso de una carrera a pie,
por ejemplo, puede aparecer una
tendinitis de sobrecarga, como
es el caso de la ‘rodilla del corre-
dor’, que es una tendinitis de la

cintilla iliotibial; o problemas en
el musculo psoas, o en el mus-
culo piramidal. Correr con una
mala técnica o con zapatillas
inadecuadas puede llegar a pro-
ducir incluso fracturas por estrés.

KIROL PRAKTIKAREN
GARRANTZIA

Gure zaletasun, ordutegi eta
aukeretara hobekien egokitzen
den kirola aukeratzea bezain
garrantzitsua da hori modu
jarraituan eta etengabean egi-
tea. Astean hiru egunez nahi-
koa da, eta jasangarriagoa izan
daiteke, larritu ez gaitezen eta
lehenengo hilabetean kirolari
egiteari utz ez diezaiogun.

Komenigarria da kirol-jarduera-
rekin batera beste jarduera bat-
zuk egitea, hala nola korrika egi-
tea, bizikletan ibiltzea, futbolean
edo padelean jokatzea, hots,
indar eta mugikortasun-lanak
egitea, are garrantzitsuagoak,
zenbat eta zaharrago izan. Izan
ere, lan horiek lesioak sortzea
saihesten dute, baita traumati-
koak ere. A priori lesio trauma-
tikoak saihets ezin daitezkeela
pentsa badaiteke ere, hori akats
larria da; izan ere, hobeto pres-
tatuta eta egokituta bagaude,
kirola egitean gure gorputza
hobeto defendatu ahal izango
da, ez da hain nekatuta egongo
eta arrisku gutxiago izango du
horrelako istripuak eta lesioak
izateko.

Beraz, kirola egitea arras osasun-
garria eta gomendagarria bada
ere, gauza guztietan gertatzen
den bezala, komeni da zakarki
ez egitea, eta 0so garrantzitsua
da kirol-medikuntzako aditu
batek aholkatu eta gomenda-
tzea, horrek adieraziko digu-
lako nola egin modu seguruan
eta egokian gogokoen dugun
kirola.

En el caso del ciclismo, la mayoria de
las lesiones que acostumbran a apa-
recer pueden estar relacionadas con
malas posturas en la bicicleta o una
mala colocacion de las calas de los
pedales, lo que hace que se gene-
ren sobrecargas en diferentes nive-
les, como por ejemplo, condropatias
rotulianas o problemas en la espalda.
Otro de los riesgos de la bicicleta son
las caidas, mas habituales y posibles
en ciclistas ocasionales, debido a su
menor pericia sobre la bicicleta.

La natacién, que suele ser un deporte
muy recomendado en muchos casos,
suele generar asimismo bastantes
problemas de sobrecarga si la téc-
nica no esta bien realizada. Se pue-
den producir dolores de espalda o de
hombros por tendinitis del manguito
de los rotadores de esta articulacion o
contracturas de la musculatura exis-
tente entre las vértebras.

Otros deportes que estan en boga
hoy en dia, como el CrossFit o el
padel, también pueden generar
lesiones en las articulaciones de los
hombros o codos por levantamiento
repetido de pesos o autocargas en
el caso del CrossFit, o por golpeo
inadecuado o con mala técnica en el
caso del padel.

Llegados a este punto, es necesa-
rio indicar que lo mejor para evitar
lesiones no es no practicar deporte,
sino hacerlo durante todo el afio,
con regularidad, porque eso hace
gue nuestro cuerpo esté mejor pre-
parado y adaptado para las cargas
gue vamos a realizar. Si entrenamos
durante todo el afo, aunque en
estos meses de primavera y verano
aumentemos la carga, nuestro
cuerpo no va a sufrir tanto estrés
y problemas como si solo hacemos
deporte en verano, es decir, tres
meses de un total de doce.
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Ademads, suele ser recomendable
complementar la practica deportiva,
bien sea correr, andar en bici, jugar al
futbol o al padel,
con trabajos de
fuerza y movilidad,
mas  importantes
cuanto mas edad
se tiene. Estos evi-
tan que se generen
todas las lesiones
que anteriormente
hemos comentado,
incluso las trau-
maticas.  Aunque
a priori se podria
pensar que las lesiones traumaticas no
son evitables, eso es un error grave, ya
que, efectivamente, si estamos mejor
preparados y acondicionados, al llegar
al momento de la practica de depor-
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tiva nuestro cuerpo podra defenderse

mejor, estara menos fatigado y tendra

menos riesgo de sufrir ese tipo de acci-
dentes y lesiones
en general.

«Es recomendable
complementar la
practica deportiva,
con trabajos de fuerza
y movilidad, mas y
importantes cuanto mas
edad se tiene»

Asi pues, aunque
la practica depor-
tiva es tremenda-
mente  saludable
recomendable,
como en todo, con-
viene no hacerla a
las bravas y es muy
importante dejarse
asesorar y reco-
mendar por un especialista en Medi-
cina Deportiva, que nos podra indicar
cémo practicar de manera segura y
adecuada aquello que mas nos ape-
tezca.

Ademas de lo anterior, si nos reali-
zamos un reconocimiento médico
deportivo completo, ademas de des-
cartar el riesgo de sufrir algun evento
cardiovascular, nos indicara los volu-
menes, intensidades y ejercicios com-
plementarios mas adecuados para
realizar con seguridad y minimizando
el riesgo de lesion, el o los deportes
gue hayamos decidido practicar.

En la Unidad de Medicina Deportiva
de la Clinica IMQ Zorrotzaurre, diver-
S0s equipos y deportistas de élite
pasan sus reconocimientos deporti-
vos anualmente, como parte de sus
rutinas para mantener un adecuado
control sobre la salud e, igualmente,
deportistas amateur que desean che-
quear su salud o conocer su capaci-
dad para mejorar su entrenamiento.
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SUPLEMENTOS
DEPORTIVOS
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on el comienzo del afio

nuevo, son muchas las per-

sonas que optan por mar-

carse nuevos propdsitos
y objetivos, entre los que «ir mas al
gimnasio», «ponerse en forma» o
«perder peso» suelen ocupar una
posicion privilegiada. Ya sean depor-
tistas con cierto bagaje o principian-
tes, es habitual que en esta época
aumenten las consultas sobre la
nutricion y los suplementos depor-
tivos, sobre todo en un contexto en
el que existe un amplio abanico de
productos disponibles que sirven —
supuestamente— para mejorar el
rendimiento deportivo.

Si bien es cierto que algunos suple-
mentos pueden ser beneficiosos para
nuestro organismo, siempre y cuando
se tomen de la manera adecuada, no
es oro todo lo que reluce. Por ello,
la clave reside en tomar decisiones
informadas, basadas en las indica-
ciones de un especialista en medi-
cina deportiva, y elegir los productos
adecuados para las circunstancias de
cada persona y la actividad fisica que
realice.

Lo primordial es sequir una dieta de
base saludable, equilibrada y variada,
en la que predominen los hidratos
de carbono complejos de asimilacion
lentay la proteina vegetal —evitando,
en la medida de lo posible, los lacteos
y las carnes rojas—, y después, afadir
una suplementacién deportiva.

La creatina estd muy en boga y se
toma en todos los gimnasios. Es
una sustancia quimica que tenemos
naturalmente en nuestro cuerpo, y
gue sirve para la optimizacion en la
contraccion de la fibra muscular. Es
uno de esos suplementos que si son
beneficiosos, pero no hay que abusar
de ella, y se debe tomar siguiendo un
ciclo especifico, recomendado por el
especialista. No se deberia tomar todo
el ano, y se aconseja sobre todo para
los entrenamientos de fuerza con el
objetivo de la hipertrofia muscular,
aunque, en ocasiones, el médico
podria indicarla también a pacientes
no deportistas con ciertas alteracio-
nes o debilidades musculares.

Otro suplemento que esta en auge
pero que, en este caso, los especialis-
tas no recomendamos es la carnitina.
Promete estimular el rendimiento
deportivo y actuar como un quema-
grasas, pero no es cierto. La carnitina
es un aminoacido que tiene como
funcién transportar los acidos grasos
hacia el interior de las mitocondrias
para que sean quemados y transfor-
mados en energia. No obstante, los
estudios indican que por mucho que
se tomen suplementos de carnitina,
no aumenta su cantidad en la mem-
brana mitocondrial ni la quema de
grasas. Por lo tanto, solo seria reco-
mendable en caso de que existiera un
déficit de carnitina, algo muy raro ya
gue suele obtenerse facilmente a tra-
vés de la alimentacion.

La suplementacion deberia ser siem-
pre acorde a la frecuencia e inten-
sidad fisica, pero una combinacién
interesante podria ser la siguiente:

[0 Maca. Es un superalimento rico
en proteinas, aminodacidos esen-

GEHIGARRI MOTAK

Ariketa fisikoaren sarritasun eta
intentsitatearen arabera hartu
beharko lirateke. Hona hemen
konbinazio egokia:

[J Maka. Proteina, nahitaezko
aminoazido, zuntz, karbohi-
drato konplexu eta A, B eta C
bitamina, kaltzio, burdina,
potasio, manganeso, kobre
eta zink ugariko superelika-
gaia da.

[ Antioxidatzaile batek edo bik
zelulei eragindako kalte-mota
batzuk prebenitu edo atzera-
tzeko balio dute. Gomenda-
garrienak, resveratrola, Q10
koentzima eta azido lipoikoa.

O Antiinflamatorio bat edo bi,
hala nola kurkuma, harpago-
fitoa eta boswellia.

O Gehigarri mineral bat ere, ka-
rranpak saihesteko; hala nola
kaltzio, magnesio eta potasio
pilula bat astean behin edo
bitan.

ciales, fibra, carbohidratos com-
plejos, vitaminas A, B y C, cal-
cio, hierro, potasio, manganeso,
cobre y zinc. Puede mejorar el
rendimiento deportivo, aumen-
tar la energia y ayudar a reponer
nutrientes.

[J Uno o dos antioxidantes, que sir-
ven para prevenir o retrasar algu-
nos tipos de dafos a las células.
Los mas recomendables serian el
Resveratrol, la Coenzima Q y el
acido lipoico.

[J Uno o dos antiinflamatorios, que
se podrian elegir entre la cur-
cuma, el harpagofito y la boswe-
llia, y que son fantasticos para la
recuperacion tras el ejercicio.

[J Para los que practican deporte
de intensidad alta, también se
podria afadir algun suplemento
mineral para evitar los calambres,
como un comprimido de calcio,
magnesio y potasio una o dos
veces a la semana.

Con respecto a la toma de vitaminas,
habria que tener especial cuidado
con el exceso de las no hidrosolubes
—las vitaminas D, A, Ey K—, ya que
pueden acumularse y generar ciertos
trastornos.

Por otro lado, en cuanto a los sustra-
tos energéticos —hidratos de carbono
y proteinas, sobre todo—, tiene que
primar siempre la calidad sobre la
cantidad, y evitar las megadosis, que
no son inocuas. La proteina no debe
tomarse nunca durante la actividad
fisica, salvo los aminoacidos rami-
ficados BCAA, que se pueden usar
durante el entrenamiento de fuerza
o en esfuerzos de larga duracion, a
partir de las 2-3h de ciclismo o de 1h
de running. La proteina es aconsejable
tomarla junto al hidrato de carbono
en las primeras dos horas tras el ejer-
cicio para facilitar la recuperacion, o
por separado, puntualmente, después
del entrenamiento de fuerza hipertro-
fia. Durante la actividad fisica, por lo
general, lo recomendable es tomar
hidratos de carbono de absorcion
rapida —como la maltodextrina— con
sales minerales.
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MENOS ES MAS EN LAS
RUTINAS DE BELLEZA

ivimos una época en la que

las redes sociales (RRSS)

nos bombardean continua-

mente con lanzamientos de
la industria cosmética, nuevas rutinas
de belleza, maquillajes y cuidados de
la piel que, en ocasiones, pueden no
ser muy recomendables.

Existen rutinas que no solo son de
dudosa eficacia, sino que pueden
poner en peligro la salud de nuestra
piel, como por ejemplo el dermapla-
ning que consiste en rasurar la piel del
rostro con una cuchilla para eliminar
las células muertas de la piel y el vello
del rostro; el microneedling casero que
se trata de pasar un rodillo con agujas

por la cara para mejorar la calidad de
la piel; el slugging que es un método
coreano de belleza facial que consiste
en aplicar vaselina sobre la cara todas
las noches; el face taping que se trata
de colocarte cintas adhesivas en el ros-
tro para que las arrugas desaparezcan
y reafirmar la piel, como hacia Carmen
Sevilla en los 90, y por ultimo nombrar
el tan contouiring que consiste en apli-
car un autobronceador en determina-
das zonas para oscurecerlas y contor-
near el rostro.

En definitiva, tenemos un exceso de
informacion a través de las RRSS, y a
veces no sabemos qué creer o no, el
consumidor tiene que saber qué es lo



gue consulta y de dénde saca la infor-
macioén, ver que es lo que realmente
tiene una base contrastada, y si le
va a ir bien a su piel o no, ya que no
todas las pieles son iguales, ni necesi-
tan el mismo producto o tratamiento.

Skin fasting (ayuno de la piel)

El Skin fasting consiste en reducir, e
incluso eliminar por completo el uso de
cosméticos para que la piel se resetee
y se limpie de todos los ingredientes y
principios activos que nos ponemos a
diario en nuestras rutinas de belleza.
Esto surgié con la idea de poner la
piel a cero, es decir, cuando empiezas
a notar que la piel estd mas irritada o
sensible de lo normal, o que tus cremas
ya no te hacen el efecto que hacian
cuando las empezaste a usar.

Desde el punto de vista de la derma-
tologia, no es necesario estar dfas sin
realizar ningun cuidado cosmético,
ya que la piel no se resetea, incluso
puede ser perjudicial ya que, al
dejarla desprotegida ante los agentes
externos como el sol, la contamina-
cién, etc, se acelera la deshidratacion
y el envejecimiento cutaneo.

Rutina facial coreana

La rutina cosmética coreana se basa
en 10 pasos bien definidos para el
cuidado facial, los cuatro primeros
son limpieza con aceite, agua, jabon
exfoliante y ténicos; los otros cinco de
después tienen que ver con aplicacion
de hidratantes en diferentes formas y
se termina con la proteccién solar.

Dentro de todos estos pasos hay algu-
nos que son beneficiosos para la piel,
pero para lograr una piel luminosa y
saludable no se necesitan 10 pasos.
Lo ideal es establecer una rutina cos-
mética adaptada a las necesidades y
condiciones de la piel de cada per-
sona, ya que si esta rutina no esta
correctamente individualizada puede
incluso resultar perjudicial para las
pieles sensibles y reactivas, pudiendo
aparecer eccemas irritativos, seque-
dad o incluso acné.

Piedras de jade

El jade fue la piedra preciosa favorita
de los miembros de la dinastia Qing,

la Ultima de China. Gozaba de gran
popularidad, no solo por su aspecto,
sino también por el sinfin de pro-
piedades curativas que le conferfa la
medicina  tradicio-
nal. Esas propieda-
des iban dirigidas a
la piel, por lo que
empezaron a fabri-

debemos manipularlos, y se puede

intentar su extracciobn con manos

expertas, y siempre bajo condiciones

higiénicas, para que estos no se sob-
reinfecten.

«Ez dago larruazala
zaintzen hasteko
une jakinik, ez

Para mejorarlos debe-
mos tener una higiene
facial adecuada, usar

car el rodilo de  baitago horretarako  jabones  seborregu-
!ade, que al masa- adinik. Larruazala Iador’e.s, cremas lqge—
jear la piel aportaba . ratoliticas con &cido
beneficios como la haurtzarotik salicilico o glicdlico, y
activacion de la cir- hidratatu behar en casos mas severos
culaoonlsangumea dugu» cremas  con retinol.
para desinflamar la También se pueden

piel del rostro y cue-
[lo, eliminar toxinas, retrasar el enve-
jecimiento y reducir arrugas y ojeras.

Estos artilugios se llevan usando desde
hace afios en las rutinas de belleza
asiatica y se han popularizado también
en occidente bajo tres reclamos princi-
pales: induccion de colageno, estimu-
lacion del drenaje linfatico y relajacion
de la musculatura facial, pero ninguno
de estos efectos esta respaldado por
evidencia cientifica. Es cierto que rea-
lizar un masaje facial diario con las
manos o alguno de estos dispositi-
vos ha demostrado un ligero efecto
antienvejecimiento en los articulos
cientificos, pero se requieren tiempos
de masaje muy altos, varias veces al
dia durante meses y en combinacion
con algun principio activo como por
ejemplo los retinoides.

Cremas que arrastran
los puntos negros

Los puntos negros o comedones son
dilataciones del foliculo piloso de la
piel, que se localizan sobre todo en
la llamada «zona T» de la cara, la
espalda y el térax. Estas dilataciones
aparecen porque se acumula sebo y
queratina, debido a la influencia de
las hormonas. Al estar en contacto
con el aire estas sustancias se oxidan
y de ahi su color negruzco.

Como quitar los puntos negros es una
pregunta habitual en nuestras con-
sultas. La industria cosmética anuncia
continuamente productos nuevos dis-
puestos a eliminarlos, pero la mayoria
de las veces sin tener mucho éxito. No

disimular con peelings
quimicos, laseres y dispositivos no
invasivos para el cuidado facial como
el Hydrafacial o el Aquapure.

Uso excesivo de cosméticos

El uso excesivo de cosméticos nos esta
llevando a asfixiar la piel. A raiz de la
pandemia la poblaciéon ha dedicado
mas tiempo a si misma y ha incorpo-
rado un exceso de cosmética en sus
rutinas, esto nos puede llevar a una
serie de consecuencias como oclusion
de los poros, aparicion de quistes de
milium hasta incluso desarrollar pro-
blemas importantes de acné.

Todo esto viene provocado por las
campafnas de publicidad, el marke-
ting y por algunas influencers de
belleza no profesionales, quienes en
ocasiones muestran publicidad encu-
bierta o rutinas extensas que nos son
reales. Nada mas lejos de la realidad,
los dermatélogos insistimos en que
menos es mas y que hay que mini-
mizar las rutinas, esto ayuda por un
lado al cumplimiento de las mismas y
a que su eficacia sea mayor.

Cuidados de la piel segtn la edad

No existe un momento determinado en
el que debamos de empezar a cuidar
la piel, ya que no hay edad para ello.
Debemos hidratar la piel, tanto de la
cara como del cuerpo desde la infancia,
e ir adaptando las caracteristicas y pro-
piedades de los diferentes productos a
las diversas etapas de la vida.

Ademas la cara estd expuesta cons-
tantemente a agresiones externas,
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y a diferencia de la piel del resto de
nuestro cuerpo, es una piel que no
solemos cubrir con ropa, por lo que
esta continuamente expuesta a los
efectos del sol, viento, frio, contami-
nacion, etc, por este motivo es impor-
tante hidratar adecuadamente la piel
de la cara con productos con activos
especificos, segun las necesidades de
cada uno, que ayuden a mantener su
equilibrio.

Productos antioxidantes
(vitamina Cy retinol)

Realmente no hay una edad para
empezar con una rutina con produc-
tos antioxidantes, ya que se debe
individualizar en funcién de las nece-
sidades y del estado de la piel. En
cuanto al sexo, si que es verdad que
son las mujeres las que mas solicitan
este tipo de rutinas, aunque Ultima-
mente los hombres también empie-
zan a interesarse por estos productos.

Con los afos necesitamos mas activos
para mantener la piel en buenas con-
diciones, la hidratacién es fundamen-
tal pero hay que ir introduciendo otros
ingredientes como los antioxidantes,

entre ellos destacan la vitamina C y el
retinol.

La vitamina C interviene en la sinte-
sis de colageno y elastina, por lo que
es efectivo en la prevencién y trata-
miento de las arrugas superficiales,
también funciona como protector
de la piel ante los radicales libres y el
estrés oxidativo, y ademas tiene una
accion iluminadora y ayuda a unificar
el tono. Se recomienda aplicar por la
mafiana asociada a un protector solar.

El retinol forma parte de la familia de
los retinoides, que son derivados de la
vitamina A, y es considerado uno de
los activos mas completos para incor-
porar a nuestra rutina facial, ya que
aumenta la produccion de colageno
y acido hialurénico a nivel cutaneo,
produce exfoliacion de la piel, con-
trola la secrecion sebacea, nos ayuda
a mejorar las manchas y combate las
arrugas y otros signos de envejeci-
miento. Ademas, también es eficaz
contra el acné, los poros abiertos y
mejora la textura y la luminosidad de
la piel. Es un ingrediente que hay que
incorporar de manera progresiva a la
rutina facial para favorecer la toleran-

cia por parte de la piel, ya que es nor-
mal que cause algun tipo de irritacion
debido a su accion exfoliante. Debido
a gue se trata de un activo fotosensi-
ble debe aplicarse por la noche.

Maquillaje si o no

Eltema del maquillaje es muy controver-
tido, es un producto que normalmente
esta muchas horas sobre la piel, por
lo que es importante escogerlo bien,
teniendo en cuenta muchos factores
como el tipo de piel, sus patologias,
el tiempo que lo vas a tener aplicado,
etc. El uso de productos inadecuados
en el cuidado de la piel empeora los
problemas que podamos tener como
acné, rosacea, puntos negros, etc,
para evitar esto hay que elegirlos bien,
recomendamos que sean no comedo-
génicos, ya que muchos maquillajes
tienden poco a poco a obstruir el poro
y generar un acné cosmético. Ademas
si tienes una piel grasa o con tenden-
cia acneica es importante elegir una
textura «oil-free». Todo esto hay que
combinarlo con una correcta limpieza
de la piel por la noche para retirar bien
los restos de maquillaje y dejar que la
piel respire.

CINCO PAUTAS PARA TENER UNA PIEL SANA

ara tener una piel sana y

cuidada es suficiente con

seguir unas pautas que

pueden variar en funcion
del tipo de piel, el clima o la polu-
cién. Los dermatélogos insistimos
en gue mMenos es mMas, y que hay
gue minimizar las rutinas. Estas pau-
tas son:

1 Limpieza dos veces al dia, por
la mafiana es importante para
que la piel pueda asimilar los
productos hidratantes y pro-
tectores que se aplican a con-
tinuacion, y por la noche para
eliminar todos los restos de
suciedad, sudor o polucién que
se acumulan a lo largo del dfa.

2 Hidratacion: aplicar una buena
crema hidratante para nutrir
la piel en profundidad. Existen
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cremas para los diferentes tipos
de piel: oil-free o texturas gel-
crema para las pieles grasas o
con tendencia acneica, produc-
tos mas oleosos como aceites o
cremas para las pieles secas, o
libres de perfumes y fragancias
para las pieles sensibles o into-
lerantes. Ademas, a la hora de
elegir una buena crema hidra-
tante podemos apostar por una
que contenga antioxidantes
como la vitamina C que nos
ayuda a combatir los radicales
libres responsables del envejeci-
miento cutaneo.

3. Proteccion solar: es necesa-
ria para prevenir el cancer de
piel pero también para preve-
nir la formacion de arrugas
y el envejecimiento cutaneo.

Usaremos indices de protec-
cién solar 50+.

Hoy dia los pasos dos y tres se pue-
den unificar ya que hay cremas de
proteccion solar con buenos acti-
vos hidratantes y antioxidantes.

4 Regenerar la piel: por la
noche utilizaremos productos
con ingredientes transforma-
dores como los retinoides o los
alfahidroxiacidos.

5 Estilo de vida: consiste en
tener habitos saludables como
descansar bien, alejarnos del
estrés, hacer ejercicio, llevar una
buena alimentacion, etc.

Todos estos son los mejores ingre-
dientes de una buena rutina de
belleza minimalista.



APRENDER A CONTROLAR
LOS ATAQUES DE IRA

INIGO XIMENEZ. Psic6logo en los centros médicos IMQ Zurriola e IMQ Teknia.

ner la capacidad y los cono-
cimientos  necesarios  para
una correcta gestion de la ira
es esencial para controlar la
agresividad en cualquier momento y
situacion. Los tres principios basicos
para lograr el éxito en una terapia de
control de la ira son la constancia en la
practica e interiorizacion de los méto-
dos y técnicas; contar siempre hasta
diez antes de decir o hacer nada mas;
e intentarlo una vez mas, no importa si
fallas una o mil veces.

Seis técnicas para controlar la ira

Sea cual sea la causa o situaciéon per-
sonal que te impide gestionar la ira
de manera 6ptima, debes saber que
existen ciertas técnicas que te serviran
de ayuda a la hora de tener un mayor
control de tus emociones. Estas son
las principales:

1. Cuando hayas contado hasta
diez, expresa tu ira

Cuenta con palabras: uno, dos, tres,
cuatro, cinco, seis, siete, ocho, nueve
y diez. Y entonces, y solo enton-
ces, expresa como te sientes de una
manera lo méas sosegada y estructu-
rada posible. Utiliza esos diez segun-
dos mentales justo para eso: para
ordenar tus pensamientos y, una vez
en calma, exteriorizarlos.

2. Camina o haz ejercicio a diario
como terapia antiestrés

Estd mas que demostrado por la
ciencia de la psicologia y la salud: el
deporte es uno de los maximos libe-
radores de endorfinas que existen.
Asi, incorporando el ejercicio diario
a modo de terapia a tu rutina, tu
cerebro logra reducir la percepcién
de «dolor» y angustia fisica y mental
ampliando tu sensaciéon de bienestar
a niveles cada vez mas y mas altos.

3. No guardes nada en tu interior

Si permites que tus problemas con
algo o alguien se apoderen de tus
pensamientos, todo lo que hayas
avanzado en tu lucha por controlar
los ataques de ira hasta ese momento,
dejara de serte (til.

Por ello, cuando un pensamiento
te «bombardee» una y otra vez, de
nuevo, cuenta hasta diez, e inmedia-
tamente, busca o llama a esa persona
con quien quieras hablar. Es necesa-
rio que expreses lo que sientes para
gue no se convierta en un problema
mayor que después busque su salida
desbocada.

4. Descansa todo lo posible, de la
mejor manera posible

Descansar bien resulta de vital impor-
tancia para estar calmado, controlar la
agresividad y adquirir una gestiéon de
la ira plenamente eficaz. Por ello, es
necesario ser conscientes de cuanto
descansamos y coémo de bueno es

ese descanso, intentando mantener
rutinas de horarios, tanto para ir a la
cama como para despertarnos.

5. Medita y aprende a relajarte

La mente manda. Seguro que has
escuchado esta frase —con estas u
otras palabras— en numerosas oca-
siones. Pues bien, lo que gueremos
decir con ella es que en tu mente esta
la férmula para desviar tus pensamien-
tos mas negativos o0 agresivos una vez
aparezcan.

;Como? Mediante la practica de la
relajacion y la meditacién con técni-
cas como el mindfulness, el yoga o
incluso el pilates. La clave es saber
desviar la atencion de tu mente de lo
gue te irrita o enfada.

6. Busca ayuda profesional

Si algo hemos aprendido estos ulti-
mos afos, es que nuestro bienestar
psicologico es crucial para ser felices
y gozar de un buen estado de salud.
Sin ir mas lejos, la COVID-19 se tra-
dujo en una importante saturacién
de las unidades de psiquiatria de los
hospitales vascos.

Acudir a un psicélogo/a es una gran
ayuda a nivel personal sea cual sea
nuestra dolencia y situacién, ya que
nos ayuda a conocernos y a evitar
gue una mala gestién de las emocio-
nes derive en problemas mas graves.

VIVIR SANO
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(Y TU A QUE
TIENES MIEDO?

Fobiak iraunkorrak dira, erreakzio fisiko eta psikologiko
handiak eragiten dituzte, eta lan-, gizarte- eta familia-
zereginak betetzeko gure gaitasunean eragina izan dezakete

as fobias estan catalogadas

dentro de los trastornos de

ansiedad y son un temor abru-

mador o irracional a objetos o
situaciones que plantean un peligro
real pequefo, pero provocan ansie-
dad y conductas de evitacion.

Las fobias —a diferencia de momen-
tos de ansiedad buena— son durade-
ras, producen reacciones fisicas y psi-
colégicas intensas y pueden afectar a
la capacidad de desempenfar nuestras
funciones laborales, sociales y fami-
liares. Para considerar que es un tras-
torno mental debe de durar mas de 6
meses y producir una alteracion de la
funcionalidad.

Las fobias se dividen en 3 grandes
grupos:

[J Fobia especifica: Se da cuando
se le tiene miedo a algo deter-
minado; es decir, a un objeto o
situacion especifica.

[] Fobia social (también conocida
como trastorno de ansiedad
social): En este caso las personas

tienen un miedo intenso a una o
mas situaciones sociales.

[ Agorafobia: Es un miedo intenso
a usar el transporte publico,
estar en espacios abiertos, estar
en espacios cerrados, estar entre
muchas personas o estar fuera
de casa sin compafiia.

En este articulo vamos a centrarnos
en la fobia especifica, siendo las mas
comunes:

[] Fobia a animales. En esta cate-
gorfa podriamos encontrar las
siguientes: aracnofobia (arafas),
cinofobia (perros), murofobia o
surifobia (ratas y ratones), ento-
mofobia (insectos), ailurofobia
(gatos), bufonofobia  (sapos),
equinofobia (caballos), escolequi-
fobia (gusanos), lepidopterofobia
(mariposas), ofidiofobia (serpien-
tes), etc.

[] Fobia a entornos naturales: En
este caso estariamos hablando de
miedo a situaciones que estan rela-
cionadas con la naturaleza como,



por ejemplo, astrafobia (rayos),
brontofobia (tormentas), acrofobia
(alturas), hidrofobia (agua), tano-
fobia (sol), cremnofobia (precipi-
cios), pluviofobia (lluvia), etc.

O Fobia a sangre, inyecciones o heri-
das: La fobia a la sangre es deno-
minada hematofobia, la fobia a
las agujas belonefobia, la fobia a
las inyecciones tripanofobia y a las
heridas o lesiones traumatofobia.

[J Fobias situacionales: Estarian rela-
cionadas con determinadas situa-
ciones como, por ejemplo, tener
gque montar en una ascensor o
avion (aerofobia), fobia a tener
que estar en espacios cerrados o
abiertos, etc.

[J Otro tipo de fobias: Ademas de
las anteriores, se pueden presen-
tar otro tipo de fobias, por ejem-
plo: cibofobia (comida), ecofobia
(hogar), katagelofobia (ridiculo),
politicofobia (politica), triskai-
dekafobia (nUmero 13), venus-
trafobia (mujeres), coulrofobia
(payasos), fagofobia (atraganta-
miento), etc.

Existen muchos tipos de fobias espe-
cificas y no es raro experimentar mas
de una. Ademas, las fobias especificas
pueden darse solas, juntas o unidas a
otros tipos de trastornos de ansiedad
como trastorno de ansiedad generali-
zada o trastorno por crisis de panico.

La tasa de prevalencia en Euskadi es
similar a la de otros paises europeos,
alrededor del 6% (entre los nifios es
del 5% vy entre los 13 y 17 afios del
16%). La tasa de prevalencia es mas
baja en las personas mayores (alrede-
dor del 3-5%); lo que posiblemente
refleja una disminucién de la grave-
dad a niveles subclinicos. Las mujeres
se ven afectadas con mayor frecuen-
cia que los varones, en una propor-
cion aproximada de 2 a 1, aunque
las tasas varian en funcién de los
distintos estimulos fébicos. Es decir,
las fobias especificas a los animales,
al entorno natural y situacionales se
presentan predominantemente en
las mujeres; mientras que las fobias
especificas a la sangre, inyecciones
y heridas se producen de una forma
similar en ambos sexos.

Es dificil saber la prevalencia de estos
trastornos porgue no suelen acudir a
los centros de salud. Normalmente,
el paciente va a desarrollar activida-
des para superar esta fobia o desa-
parece segun madura el individuo.
Sin embargo, en los Ultimos tiempos
hemos visto un aumento a la fobia
a padecer enfermedades infecciosas
0 a contagiarse, sobre todo por el
efecto de la pandemia.

Reacciones

Sin importar que fobia especifica
se tenga, es probable que cause las
siguientes reacciones:

0 Temor inmediato e intenso, ansie-
dad y panico cuando se esta
expuesto a lo que produce temor,
o simplemente se piensa en ello.

[J Ser consciente de que los temo-
res son irracionales o exagera-
dos, pero no poder hacer nada
para controlarlos (sensacion de
impotencia).

[J Ansiedad que empeora a medida
que se acerca la situacién o el
objeto, ya sea que se trate de una
proximidad temporal o fisica.

[J Hacer todo lo posible por evitar el
objeto o la situacién, o soportarlo
con ansiedad y temor extremos.

(1 Dificultad para tener un desem-
pefio normal debido al temor.

[ Reacciones y sensaciones fisicas,
como sudoracion, latidos del
corazén acelerados, opresion en
el pecho o dificultad para respirar.

[J Sentir nduseas, tener mareos o
sufrir desmayos en presencia de
sangre o lesiones.

[JEn nifos/as, posiblemente tener
berrinches, aferrarse, llorar, negarse
a alejarse de la madre o del padre
0 negarse a acercarse a lo que les
produce temor.

Tratamiento

Un temor irracional puede resultar
molesto —por ejemplo, tener que ir
por las escaleras en lugar de tomar el

ascensor o conducir por un camino
largo al trabajo en lugar de ir por la
autopista— pero no se considera una
fobia especifica a menos que pro-
duzca una alteracién grave en la vida
del paciente. Si la ansiedad afecta
negativamente el desempefno en el
trabajo, en la escuela o en situaciones
sociales, se hace necesario consultar
al médico o a un profesional de salud
mental.

El mejor tratamiento para las fobias
especificas es una forma de psicote-
rapia llamada terapia de exposicion.
Entender qué es lo que causa una
fobia en realidad es menos impor-
tante que centrarse en cémo tratar la
conducta de evasién que se desarrolla
con el tiempo.

La terapia de exposicion se centra en
cambiar el modo en que reaccionas
al objeto o a la situacién que te da
miedo. La exposicién gradual y reite-
rada a la fuente de tu fobia especifica
y a los pensamientos, los sentimien-
tos y las sensaciones que se asocian
puede ayudar a aprender a contro-
lar la ansiedad. Por ejemplo, si te
dan miedo los ascensores, la terapia
puede ir de simplemente pensar en
entrar en un ascensor a mirar foto-
grafias de ascensores, acercarte a un
ascensor e ingresar en un ascensor. A
continuacién, puedes ir de un piso a
otro, luego varios pisos y, después, en
un ascensor lleno de gente.

Puede hacerse de forma progresiva,
te vas aproximando lentamente al
objeto que te crea ese temor. Puede
realizarse en vivo o de forma imagina-
tiva. También te puedes enfrentar con
el estimulo anisogino completamente
sin posibilidad de escape, a esto se
llama inundacion.

Cuando el cuadro no evoluciona de
forma satisfactoria es necesario el
uso de psicofdrmacos para evitar la
cronicidad. Los medicamentos que
estan indicados son los antidepresi-
vos, inhibidores de receptaciéon de la
serotonina y a veces también se pue-
den utilizar benzodiacepinas para dis-
minuir el nivel de la ansiedad y poder
acercarse mejor al objeto.
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:LOS BOCADILLOS
SON SALUDABLES?

En caso de querer echar mano del

bocadillo para sustituir una comida

principal, ha de ser de manera

excepcional y ha de complementarse
con bebida y alguna pieza de fruta
para consequir el aporte nutricional

completo

os bocadillos también pue-

den ser saludables si sus com-

ponentes lo son. El pan nos

aporta los hidratos de car-
bono, imprescindibles en una dieta
equilibrada. Conviene que sea un pan
natural rico en fibra, como el pan de
antafo, el pan de pueblo. Y el inte-
rior, alimentos proteicos, vegetales y
animales, sin elaboracién industrial.
Un bocadillo nutritivo, equilibrado y
saludable.

Claro que en el caso de los adultos
hay que tener en cuenta otros fac-
tores para elegir cantidades y tipo de
alimentos (sobrepeso, HTA, diabetes).
En el caso de estas patologias los gra-
mos del bocadillo y la cantidad de sal
de los alimentos proteicos es impor-
tante. Se trata mas de un tentempié
tamano «pintxo» para no llegar con
ansiedad a la hora de la comida o de
la cena. Su consumo es prescindible
y hay que tener en cuenta que den-
tro de las calorfas a consumir durante
todo el dfa no suponga un exceso. De



ahf la importancia de confeccionarlo
con mas cuidado, de elegir mejor el
pan (con fibra, integral, con semi-
llas...) y de su tamafio.

En caso de querer echar mano del
bocadillo para sustituir una comida
principal, ha de ser de manera excep-
cional (porque nos vamos al monte, al
futbol, a la playa...)
y ha de comple-
mentarse con agua
en el caso de los
nifos y posibilidad
de otras bebidas en
los adultos y alguna
pieza de fruta para

«Otordu nagusi baten

ordez ogitarteko bat
jan nahi badugu, En

edariren bat eta fruta
ale bat ere hartu

dillo de pavo, jamén e incluso queso
(o combinados). Lo va a quemar, va a
hacer deporte de la misma.

En caso de que no se trate de una
merienda sino de una de las comidas
principales, una tortilla de bonito, por
ejemplo, puede ser buena opciéon. Y
al igual que en el caso de los adultos,
lo completaremos
con agua, fruta o
algun lacteo.

definitiva, el
bocadillo es una
opcidon mucho mas
saludable que cual-

consequir el aporte beharko ditugu, quier plato  pro-
ici - P r
nutricional  com nutrizio-ekarpen osoa %290 aue po
pleto. norma suele abusar
geureganatzeko» tanto de las grasas

Pero en el caso de

las nifas y nifios, el

bocadillo cobra otro protagonismo. El
crecimiento es importante en la edad
infantil y para ello la nutricion juega
un papel fundamental. Un bocadillo
saludable, en su caso, puede tener un
buen tamafio ya que los nifios/as van
a quemar las calorias, y se considera,
de hecho, necesario para reforzar su
nutricion.

Eso si, al igual que en el caso de los
adultos, el pan cuanto menos ela-
borado mejor, y lo de dentro sano,
aunque requiera de una mayor ela-
boracion. Podemos optar por darle
untuosidad y que se conserve mejor
y mas fresco, poniendo en ambos
panes jugo de tomate o aceite de
oliva. Lo ideal es que dentro lleve algo
vegetal (tomate, lechuga, pimientos
rojos o verdes...) y algo de pescado o
carne (anchoa, pavo, pollo, jamoén...).
Siempre productos naturales y poco
elaborados.

A pesar de que esta opcion pueda
resultar dificil de encajar en la alimen-
tacion de un nifo, es responsabili-
dad de los padres dar unos consejos
nutricionales adecuados que desde la
edad infantil, permitan a las nifas y
nifios comer de forma correcta y salu-
dable y por lo tanto nutrirse bien. Y
si no somos capaces de conseguir el
ideal, optemos al menos por un boca-

saturadas como de

la sal; ademas de
contener conservantes, edulcorantes
y colorantes.

Ademas, en funcién de lo que colo-
guemos entre las rebanadas su aporte

OGITARTEKOAK

Ogitartekoak ere izan daitezke
osasungarriak, osagaiak osasun-
garriak badira.

Ogi-xerren artean jartzen dugu-
naren arabera, ogitartekoak 150
eta 500 kilokaloria arteko edo
500tk gora kilokaloriako ener-
gia-ekarpena izan dezake.

Fianbreak aukeratzen baditugu,
indioilar-xerrak edo urdaiazpiko
egosi-xerrak kasu, kontuan hartu
behar da zein haragi-ehuneko
duten: zenbat eta gehiago, hobe.

Gatzaren edukia kontuan hartu
beharreko beste alderdi bat da.
Eta ogitartekoa koipetsu izan
dadin, aukeratuko dugun koi-
peak osasungarria izan beharko
du, hala nola ahuakatea, oliba-
olioa... Eta saltsa komertzialak
saihestu behar dira.

energético puede oscilar entre 150
Kcal y mas de 500 Kcal. Si optamos
por fiambres, como las lonchas de
pavo o de jamoén de york, hay que
fijarse en el porcentaje de carne que
contienen: mejor cuanto mas alto. El
contenido de sal es otro factor a tener
en cuenta. Y para darle untuosidad la
grasa que elijamos debera ser salu-
dable, es decir, aguacate, aceite de
oliva... es importante evitar las salsas
comerciales.

Ejemplos de bocadillos saludables:

[J Bocadillo de aguacate acompa-
Aado de tortilla francesa y pechuga
de pavo.

[J Bocadillo de jamén serrano,
tomate y aceite de oliva virgen
extra.

[J Bocadillo de atun, pimientos asa-
dos y aceitunas.

[J Bocadillo de jamon  cocido,
lechuga, tomate, atun, huevo
cocido, zanahoria picada y mayo-
nesa casera.

[J Bocadillo de pechuga de pollo
a la plancha, queso, espinacas,
tomate y mayonesa casera.

[J Bocadillo de pollo asado, agua-
cate, manzana, yogur griego y
mostaza.

[J Bocadillo de atun, huevo duro,
lechuga, tomate, aguacate.

[J Bocadillo de filete de pavo a la
plancha, calabacin y berenjena
asadas.

[J Bocadillo de queso fresco, cala-
bacin a la plancha, tomate secoy
aceite de oliva virgen extra.

[J Bocadillo de hummus, berenjena
a la plancha y queso.

[J Bocadillo de pechuga de pavo,
tomate, lechuga, queso y agua-
cate.

[J Bocadillo de hummus de garban-
z0s y pimientos verdes.

[J Bocadillo de tomate, aguacate y
salmén ahumado.
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LA IMPORTANCIA DE EDUCAR A
NUESTROS HLJOS EN LA PACIENCIA

n esta época que nos ha

tocado vivir, todo parece

que tiene que ser rapido,

inmediato, ahora... No hay
tiempo real para detenernos, respirar
y ordenar nuestras ideas y conductas
posteriores.

Igualmente, no hay tiempo ni espacio
suficiente para dedicar unos minutos
a lo mas importante, pensar sobre
nosotros mismos y las personas que
gueremos. Nos vemos abocados
en ocasiones al error, al estrés y a
la ansiedad. Debemos permitirnos
parar, pensar en el presente... Tu
cuerpo, tu almay las personas que te
importan te lo agradeceran. Seremos

mas felices y la angustia y la ansiedad
desapareceran.

Por todo ello, es muy importante
educar a nuestros hijos e hijas en la
paciencia. Serd un buen antidoto ante
las situaciones estresantes a las que
tendra que enfrentarse a lo largo de
su vida.

El estrés y la frustracion nos pueden
llevar al descontrol, tanto de nues-
tros pensamientos como de nuestras
actitudes. Si nuestros hijos e hijas
aprenden a afrontar las diferentes
situaciones de su vida de manera
mas positiva, optimista y de forma
calmada y paciente, es probable que



obtengan mayores experiencias de
éxito, logrando mayor satisfaccion y
bienestar emocional.

En ocasiones nos vemos obligados
como padres a satisfacer de manera
inmediata ciertas necesidades de
nuestras hijas/os, provocando esce-
nas de ansiedad y frustraciéon por
ambas partes si no se consiguen.
Debemos acostumbrarles a tolerar la
frustracion cuando no consiguen lo
gue quieren o en el momento preciso
que ellos consideran, de lo contrario
podemos entrar en una espiral de
descontrol, rifas, conductas disrupti-
vas, etc... Esta tolerancia forma parte
del aprendizaje, y como tal, necesita-
remos tiempo y paciencia.

Ventajas de ser paciente

Las personas pacientes, desde la
calma y la serenidad, tienen mayor
probabilidad de tomar buenas deci-
siones. Suelen dar la imagen de
mayor autocontrol sobre sus accio-
nes, dando la sensacion de que nada
ni nadie les puede alterar, asi como
de una gestion de las emociones mas
eficaz.

En ocasiones la paciencia puede
generar en otras personas mas impa-
ciencia, no son capaces de tolerar las
pausas o la tranquilidad de las per-
sonas mas calmadas, generandoles
mayores niveles de frustracion, irri-
tabilidad e ira. Todo esto conduce a
menudo al rechazo hacia las personas
mas pacientes y calmadas, por parte
de las personas mas impacientes.

Como educar en paciencia

Las nifas y nifos estan acostumbra-
dos a que la gratificacion de sus nece-
sidades sea inmediata, si no es asi se
frustran y se enfadan. Desde edades
muy tempranas debemos educarles
en la tolerancia a la frustracién, para
evitarles rabietas y la consiguiente
angustia por parte del adulto.

Algunos juegos o actividades en la
edad escolar que pueden beneficiar la
paciencia son aquellos en los que van
a requerir por parte del menor una
espera, un tiempo para poder lograr
el resultado que desean. Algunos de

los juegos o actividades que pueden
utilizar son los siguientes:

[ Puzles: Este juego requiere con-
centracion y tranquilidad para
encontrar las piezas y colocar-
las en el lugar apropiado y asi
poder obtener el resultado que
gueremos.

[0 Carreras llevando algun objeto
encima de la cabeza: Estos jue-
gos implican que el menor man-
tenga el equilibrio del objeto,

JOLAS EDO JOKOEN
GARRANTZIA

Umeek nahi duten emaitza lor-
tzeko itxarotea dakarten jardu-
era, jolas edo jokoek lagunduko
diete eskola-adineko umeei
pazientzia izaten, esaterako:

[J Puzzleak: piezak aurkitu eta
toki egokian jartzeko kon-
tzentratuta eta lasai egotea
eskatzen du jokoak, umeek
lortu nahi duten emaitza
lortzeko.

[ Lasterketak, buru gainean
gauzaren bat eramanez: joko
horietan umeak objektua-
ren orekari eusten dio, eta,
beraz, mantso, kontzentra-
tuta eta tentuz joaten saiatu
beharko du helburua lortze-
ko.

[l lgel-jokoa: igelaren ahoan
fitxa batzuk sartu behar dira,
distantzia batetik botaka.
Kontua ez da azkarra izatea,
baizik eta indarra eta dis-
tantzia ondo kalkulatzea eta
zehatza izatea.

[ Mandalak: mandalak kolorez-
tatzeak pazientzia eta arreta
eskatzen dizkigu, lerroe tatik
ez ateratzeko, baita denbora
ere.

por lo que tendra que procurar
ir despacio, concentrado y con
tiento para lograr el objetivo.

[J Juego de la rana: Este juego trata
de meter unas fichas desde una
distancia en la boca de la rana.
No se trata de ser rapido si no de
calcular bien la fuerza, la distan-
cia y ser preciso.

[J Mandalas: Colorear mandalas
es una actividad que nos exige
paciencia, precaucion para no
salirse de las lineas y tiempo.

Aprender a respirar adecuadamente
también puede ayudarnos a reducir
el nivel de activacion fisiologica y a
reducir la ansiedad y el estrés. Ense-
Aar a las y los mas pequefos esta
estrategia puede servirles de herra-
mienta en situaciones estresantes.
Desde las aulas se deberfa introducir
esta técnica tan valiosa desde edades
muy tempranas, que junto a diferen-
tes técnicas de relajacion servird para
mejorar desérdenes emocionales.

A doble velocidad (x2)

Hay personas que ya no conciben ver
sus peliculas o series favoritas a velo-
cidad normal, ya que asi no podrian
ver mas contenidos en el minimo
periodo de tiempo.

Algunos pueden llegar a reconocer
que visualizar estos contenidos a su
velocidad normal, les puede llegar a
aburrir, incluso a ponerles nerviosos.
Necesitan mas velocidad para no dis-
traerse, no son capaces de pararse
y disfrutar de sus hobbies, necesi-
tan no pensar demasiado, conden-
sar mucho contenido en un espacio
reducido de tiempo, y realizar una
actividad que se adecte a la forma
habitual de interactuar, en ocasiones
descontrolada y cadtica, de algunas
personas.

El uso del movil, con sus distintas
aplicaciones, pasando de una a otra
de manera vertiginosa, para poder
estar en todo y no perderse nada,
ni contenidos, ni conversaciones, ni
novedades... lleva en ocasiones a esta
practica de aumento de velocidad por
pura necesidad y habito.
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n la vida llegamos a vivir
momentos dificiles, como
puede ser una separacion
y/o divorcio, problemas eco-
némicos, mudanzas forzosas, un
accidente, una enfermedad grave, o
incluso, el fallecimiento. Estas situa-
ciones suelen ser complicadas emo-
cionalmente, con lo que es habitual
gue incluso a nosotros como adultos
nos cueste manejar las emociones y
nos afecte el dolor, la frustracién, la
rabia, la tristeza o la impotencia.

Es natural que nos preocupemos por
la reaccion de nuestras y nuestros
menores frente a la adversidad. La
vivencia de nuestro sufrimiento pro-
voca que queramos proteger a los
nuestros de ese dolor, con lo que ten-
demos a ocultarles las malas noticias.
Esto puede llegar mas a perjudicar que
a beneficiar, ya que ellos y ellas son
grandes observadores y detectan que
algo no anda bien por nuestro propio
dolor. Puede ocurrir que su imagina-
cion les haga pensarse culpables de
lo que esté sucediendo, con lo que al
ocultarles la verdad, pueden llegar a
sentir desamparo, confusiéon, angus-
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tia, ansiedad, preocupacion o falta
de confianza en nosotros y en ellos
mismos. Con lo cual, no solo estamos
sobreprotegiendo a nuestros/as meno-
res, sino que estamos evitando que
aprendan a enfrentarse a las dificulta-
des de la vida, y esto genera a lo largo
mas problemas ya que se fomenta la
idea del mundo irreal donde no hay
situaciones desagradables (o donde
no me tienen que pasar a mi).

Asi pues, cuando explicamos a nues-
tro hijo o hija una situacion dificil por
la que estamos atravesando, entra
en juego la resiliencia y la capacidad
de afrontamiento a la adversidad. Al
explicarles entenderan que los pro-
blemas existen, pero que es necesario
enfrentarse a ellos y sobreponerse.
Ademés, en muchos casos la situa-
cion podria dejarle lecciones positivas,
como la importancia de estar unidos
ante las adversidades, de protegerse y
ayudarse, de buscar soluciones.

Dar ejemplo

Ser ejemplo de afrontamiento a la
adversidad es una de las tareas mas
emocionalmente exigentes a las que

nos enfrentamos como madres vy
padres. Es bueno y necesario que
nuestros hijos nos vean llorar y que
hablemos de cdédmo nos sentimos.
Viéndonos y hablando con natu-
ralidad de lo que el problema o la
situacion nos provoca, entenderan
gue todas las emociones son validas
y aprenderan recursos y herramientas
para gestionarlas de forma positiva.
Su propio aprendizaje y gestion de
emociones dependerd fundamental-
mente de nuestro ejemplo.

Fallecimiento y enfermedad

Contarle a un nifio 0 a una nifa que
un ser querido ha fallecido o esta
enfermo, no es una tarea sendilla.
Es por eso que es importante que,
antes de comunicarle la mala noticia,
procuremos darnos un espacio de
autocuidado previamente. También
es importante que antes de la conver-
sacion busquemos un lugar tranquilo
donde todos nos sintamos comodos y
seguros; asi como destinar un tiempo
de al menos unos 30 minutos para
meditar sobre lo hablado, o las pre-
guntas que puedan surgir. Recuerda
gue cada persona reaccionamos de



diferente manera a las malas noticias,
con lo que debemos estar preparados
para diversas reacciones en funcion
de la edad, la cultura, la experiencia o
la relacion con el ser querido.

Debemos, ademads, ajustar nuestra
conversacion a la edad de nuestros
hijos o hijas. Nuestro enfoque para
hablar de la muerte dependera del
nivel de comprensién que tengan
nuestros hijos de 4 conceptos princi-
pales de la muerte:

[ Irreversibilidad (la muerte es per-
manente).

O Irrevocabilidad (todo funciona-
miento se detiene con la muerte).

[ Inevitabilidad (la muerte es uni-
versal para todos los seres vivos).

[J Causalidad
muerte).

(las causas de la

La falta de comprension de estas
ideas por parte de los nifios afecta su
capacidad para procesar lo ocurrido y
afrontar sus sentimientos.

Los bebés y los nifos pequefios no
entienden la muerte, pero perciben lo
que siente la persona que los cuida.
Es importante ejercer el autocuidado
y reconocer nuestra propia necesidad
de estar triste. Evita la separacion y
ofrece escuchar de manera adicional
para aumentar la sensacién de apoyo
y entendimiento. Igualmente, man-
tén las rutinas dentro de lo posible ya
que nos aporta bienestar a todos, y
para los mas pequenos es una fuerza
de proteccién en situaciones dificiles.

Los nifios en edad preescolar ven la
muerte como algo temporal; idea
reforzada por los dibujos animados,
que tras un momento doloroso vuel-
ven a los planos. Los mas pequefos
relacionan las cosas tal y como lucen,
y escuchan las cosas literalmente; con
lo que es importante que la informa-
cién que reciban sea en un lenguaje
simple y claro. Deben escuchar que
su ser querido ha muerto y que «esto
significa que ya no podremos verlo».
Preparate para mas preguntas y
fomentar la idea de que los recuerdos
duran para siempre.

Dado que los pequefios no siempre
pueden expresar sus sentimientos,
pensamientos y temores, estos sur-
girdn con frecuencia en momentos
inesperados, como en sus juegos.
Recuerda que puedes trabajar las
emociones y el duelo a través de jue-
gos, marionetas, cuentos, etc.

PASOS PARA COMUNICAR
LAS MALAS NOTICIAS

1. Busca un lugar tranquilo de tu
hogar donde comunicarselo, y
en un momento donde no os
vayais a separar.

2. Preparate para preguntas o
discusiones, genera respuestas
asertivas y afectivas.

3. Siéntate con ellos.

4. Habla con un tono tranquilo y
relajado.

5. Fomenta el recuerdo: Si es por
un fallecimiento, ayudale a
recordar los momentos mas
bonitos que han pasado juntos.
Si es por una separacion o divor-
cio, recuérdale los conflictos que
puede ser que haya presenciado
y/o que no deberia haber oido.

6. Recuérdale que vas a estar con
él o ella, que esto no os va a
separar.

7. Evita la idea de que sea rever-
sible.

8. Espera a cualquier manifesta-
cién emocional que exprese:
No le regafiéis en ese momento
si grita, tira cosas o se enfada.
Dejad que exprese sus emocio-
nes de la forma que lo necesite,
comunicadle que entendéis
gue se sienta de esa manera,
legitimad sus emociones.

9. Si la mala noticia es una sepa-
racién, comunicale que es una
decision que habéis tomado
conjuntamente para el bene-
ficio de todos, y que es valido
que no lo sienta asi. Asi mismo,
recuérdale que puede tener con-
tacto con ambos en cualquier
momento que quiera o necesite.

Los adolescentes, en cambio, entien-
den la muerte al mismo nivel que
los adultos, pero es habitual que se
resistan a expresar las emociones
gue sienten. También es posible que
luchen por encontrar un sentido a
la muerte junto con el concepto de
justicia, o que puedan llegar a con-
siderar preguntas mas importantes,
como, por ejemplo, el proposito de la
vida. Puede resultar que sientan culpa
o enfado por la falta de control sobre
la muerte. Esto mismo puede llevar
a actividades de riesgo. Es necesario
gue seamos pacientes y flexibles ante
la situacién, respetando siempre los
limites establecidos. Independiente-
mente de lo que estén sintiendo, lo
mejor que podemos hacer es fomen-
tar que expresen sus emociones y
sentimientos de manera saludable.

Podemos ayudar en su gestion emo-
cional alentandoles a realizar deporte
para reducir la tension y la energia
nerviosa, o que escriban un diario o
una carta al ser querido... Lo impor-
tante es ayudarles a crear sus pro-
pias estrategias de afrontamiento; y si
no se encuentra, recuerda que pue-
des ayudarle a buscar ayuda, y que
eso mismo es un acto de fortaleza.

Varias recomendaciones
Lo que si tenemos que hacer:

[1 Durante el momento de la comu-
nicacion, es recomendable que
mantengamos la calma en todo
momento y hablar con voz tran-
quila. No caigas en frases pesimis-
tas o negativas, o incluso catas-
trofistas.

[JBusca que tenga tiempo para
demostrar las emociones inicia-
les, como un viernes o en fin de
semana, para que pueda «pro-
cesar» la informacion y estar con
Nosotros.

[J Hablemos con palabras sencillas
y expliguemos los hechos con un
lenguaje adecuado para su edad.
Utilicemos un lenguaje sencillo y
directo.

[J Se honesto y sincero, no mientas
ni hagas falsas promesas.

[J Fomenta que se exprese, busca
el dialogo.
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[J Puedes preguntarle de manera
amable qué sabe sobre la muerte.

[J Si el nifo/a hace preguntas: Puede
ayudarte pensar previamente que
preguntas podrian llegar a hacery
cdmo responderias.

[ Ayudale a expresar y gestionar sus
emociones: Ponle palabras sobre
cémo podria llegar a sentirse, y
recuérdale que estdis juntos en
esta situacion. Que no estard
solo. Existen cuentos y tarjetas
que pueden ayudarte a esto.

[J Busca el acompafamiento res-
petuoso: «Acompanar» significa
estar presente fisicamente, no
juzgar, invisibilizar ni menospre-
ciar sus sentimientos, y fomentar
el contacto fisico a través de las
caricias, los abrazos o el colecho
si el nifio/a lo necesita, pues los
abrazos son el mejor refugio ante
situaciones inciertas.

[J Dale la oportunidad de ser parti-
cipe y permitele colaborar en los
rituales si lo desea, hacerles sen-
tir utiles puede reconfortar.

[J Respeta sus tiempos de adaptacion.

Lo que no tenemos que hacer:

[J No esperes mucho tiempo hasta
contar la noticia, porque el nifio
o nina podria enterarse por otra
persona o canal.

[JNo te extiendas mucho en la
charla. PregUntale como se siente
y qué preguntas tiene.

[ Intenta dentro de lo posible darle
las malas noticias antes de que se
deban separar unas horas. Esto
puede causarle estrés, ansiedad y
/o sensacién de abandono.

[J Evita dar datos agresivos.

[J Evita detalles gréficos y expo-
ner a los ninos a los medios de
comunicacion.

[0 No esperes una reaccion inme-
diata del nifo, ni asumas que no
lo ha escuchado. No lo juzgues
por su forma de actuar en ese
momento.

[J Evita inventar historias por temor
a hacerle dafio, esto puede cau-
sarle mayor confusion.

[ Evita decirle cosas que no son
ciertas como que la persona
fallecida se ha ido de viaje (y que
luego regresara), o que se ha dor-
mido, etc.

Cuando acudir a un profesional

A pesar de todo lo anterior, aunque
estemos a su lado, le involucremos y
hagamos todo lo posible por ayudarle
a transitar la situacion, podria ser
necesario la ayuda de un profesional.
Por eso es importante estar atentos a

las sefiales de alerta que nos permiti-
ran intervenir de forma precoz:

[ Problemas en el suefio: Observa
si existen problemas para con-
ciliar el suefio o permanecer
dormido, dificultad para desper-
tarse, pesadillas, etc.

[J Quejas de dolor fisico: Los nifos
pueden quejarse de sentirse can-
sados, de tener dolor de cabeza o
tripa, o simplemente sentirse mal.

0 Cambios en la alimentacion:
Puede ser que esté comiendo mas
0 menos de lo habitual.

[0 Cambios en el comportamiento:
Aqui incluimos regresiones a eta-
pas e hitos del desarrollo ya cum-
plidos. También podemos observar
un comportamiento mas impa-
ciente, mas inmaduro y exigente.
Los adolescentes pueden llegar a
comenzar a consumir tabaco, alco-
hol u otras sustancias. También se
observan cambios en el uso de las
pantallas y redes sociales.

0 Problemas emocionales: Los nifios
podrian sentir tristeza excesiva,
depresion, ansiedad o miedos.

Si estds preocupado/a, te recomen-
damos que hables con el médico de
cabecera o pediatra y consulta, asi
como puedes buscar la ayuda de un
profesional de la salud mental.
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