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Cuidarse es mas facil
con los blogs de IMQ
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Buenos habitos para cuidarse,
nutricion, salud buco-dental...
Tu blog de referencia sobre salud.
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Etapas en la salud de la mujer,
embarazo, nutricion, psicologia,
belleza...

Ocio, deporte, sexualidad,
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informacion sobre enfermedades y como prevenirlas, problemas de salud habituales en las personas mayores y
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Vivamos

Aunque, afortunadamente, la situacién estd evolucio-
nando de forma positiva, en los Ultimos meses hemos
asistido a un reto sanitario de primera magnitud que
nos ha dejado profunda huella y frente al que aun
debemos estar vigilantes, sabiendo que el riesgo sigue
entre nosotros.

Como compafia, IMQ ha estado en todo momento en
primera linea, atendiendo y cuidando a las personas que
mas lo necesitaban, dando respuesta a una situacion
en algunos momentos desbordante para el conjunto del
sistema sanitario que nos deja, sobre todo, la tristeza de
las irreparables pérdidas humanas. Ahora que estamos
ya de lleno en esa «nueva normalidad» y podemos
empezar a respirar, es momento de recuperar fuerzas
e ilusiones, de renacer con la conviccion de que lo que
toca es reconstruir desde la cautela.

Con todos nuestros servicios plenamente activos, desde
IMQ encaramos esta nueva etapa desde el agradecimiento
a nuestros profesionales por haber dado lo mejor de si
mismos y con un renovado compromiso con nuestros
clientes y con la salud.

La pandemia ha introducido cambios importantes en
nuestra forma de relacionarnos, en nuestra cotidianeidad
y en nuestro quehacer profesional. Ha dado, ademas,
fuerte impulso a los esfuerzos realizados estos Ultimos
afios para potenciar la digitalizacion de la atencion
sanitaria, que se ha revelado un complemento, cuando
no una alternativa, durante el estado de alarma.

Hablamos, ademas, en este nimero sobre la impres-
cindible prevencion, sobre la deseada vacuna, sobre
nuevos servicios y avances, sobre las patologias tipicas
de un verano atipico, que aprovechar para recargar
energias y olvidar en lo posible los malos recuerdos.
Vivir, en definitiva, el presente, sin olvidar el pasado y
con la vista puesta en el futuro.

Bizi gaitezen

Zorionez egoera hobera badoa ere, azken hilabeteotan
osasun-erronka itzela bizi izan dugu. Arrasto sakona
utzi digu horrek eta, oraindik erne ibili behar dugu,
arriskuak gure artean jarraitzen duela jakinda.

Konpainia gisa, IMQ lehen lerroan egon da beti,
premiarik handiena zutenak artatu eta zainduz,
ahalegin adoretsua eginez, zenbaitetan osasun-sistema
guztia gaindi egiten zuen egoerari egoki erantzuteko.
Inolako zalantzarik gabe, tristeena eta ordezkaezinena,
pertsona asko hil izana. Orain, «normaltasun berrian»
bete-betean gaudela eta arnasa hartzen hasi garela,
indarberritu eta ilusioak berreskuratzeko unea iritsi
da, hemendik aurrera erantzukizunez berreraikitzea
egokitzen zaigulako uste osoarekin birsortzeko.

IMQn dihardugunok, gure zentro eta profesional
guztiak jardunean daudela esker onez eta konpromiso
berrituaz aurre ematen diogu etapa berri honi. Esker
ona, profesional sanitario eta soziosanitarioei, beren
ikaragarrizko arduragatik, beren buruen onena emanez.
Halaber, konpromiso berritua dugu osasunarekin baita
gure bezeroekin ere.

Pandemiak aldaketa nabarmenak sarrarazi ditu
harremanak izateko moduan, gure egunerokotasunean
eta gure zeregin profesionalean. Era berean, bultzada
handia eman die azken urteotan osasun-arretaren
digitalizazioa sustatzeko egindako ahaleginei; izan ere,
alarma-egoeran zehar, osagarri agertu da, nolabait,
aukera ere.

Vivir Sano aldizkariaren zenbaki honetan, mundu
guztian txerto desiratua aurkitzeko buru-belarri ari
izanaz ari gatzaizkizue; martxan jartzen ari garen
zerbitzu eta aurrerapen berriez; udako ohiko patologiez,
indarberritzeko eta, ahal den neurrian, oroitzapen
txarrak ahazteko, Hitz batez, oraina bizitzea, iragana
ahaztu gabe eta etorkizunari begira.

Javier Aguirregabiria
IMQko Zuzendari Nagusia
Director General de IMQ
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Centrados en ti

Centrados en ayudarte a cuidar tu salud y tu bienestar. En hacerte la vida més facil.
Ahora también en el mundo digital, donde tienes soluciones répidas y sencillas para pedir cita online,
chatear con un médico, solicitar una autorizacion, hacer gestiones administrativas...

Recuerda, consulta o anula tus citas
médicas también on line

Ayuda personalizada sobre '\ g *\

servicios, coberturas etc. '\ 3 ! S f‘

O Historia clinica
E Médico/a asesor

Informes médicos, pruebas diagnosticas,

radiografias etc. siempre a tu disposicién
Oficina online
Autorizaciones

Ahorra tiempo: puedes hacer online las mismas
gestiones que en la oficina presencial

Tarjeta en el movil

Para ir al médico
sin la tarjeta fisica

Habla con tu médico sin desplazarte, con privacidad,
de forma facil y cémoda

“ Orientacion basica de la mano de
un médico de familia a través del chat

Lo que dicen quienes han probado la app de IMQ

e & & & Sl

super Util, muy intuitiva y te ahorra mucho tramite de la pagina web

ok k ok ok ) % % % % % 14 de mayo
funciona genial y para buscar especialista filtra muy bien muy buena app

% % % % % 28 de noviembre de 2018

Muy Utiles el recordatorio de citas v la videoconsulta




sumario

EDITORIAL

EN PORTADA
Apoyo, cercania y compromiso

EN PRIMERA PERSONA

Ana Isabel Tapia: «Sigo con el mismo ginecélogo desde el
nacimiento de mi hijo»

Enrigue Moreno: «Ahora mi futuro no lo decide la columna,
lo decido yo»

Joaquin Gefaell: «<Nos hemos volcado en las técnicas mas
punteras para el dolor de espalda»

TU IMQ

Reduccion de hasta un 80% en la sesiones de radioterapia
Abre sus puertas la nueva Clinica Dental IMQ Barakaldo
Nuevo centro IMQ Gasteiz

AVANZANDO PORTI

Residencias que alimentan almas
¢Nos cuidamos bien?
Magnetoterapia: Efecto analgésico, antiinflamatorio y regenerador

POR TU SALUD

¢Para cuando la vacuna del coronavirus?

De los pulmones al corazén, las secuelas de Covid19

Lo que conviene saber sobre SARS-CoV-2 en playas,

piscinas, rios y lagos

Del michelin del confinamiento a la operacién bikini, sin escalas
Trastorno bipolar, cuando las alteraciones del estado de animo
pueden ser una enfermedad

¢ Es bueno ducharse todos los dias?

La siesta en los nifos

Glaucoma, la primera causa de ceguera irreversible en el mundo
Mas de 2.100 personas afectadas por esclerosis multiple en Euskadi
Vitamina D, un sinfin de beneficios

VIVIR SANO 5



esde que el 14 de marzo

se decretara el estado de

alarma por la expansion

de Covid-19 han cambiado
innumerables cosas en el dia a dia de
todos nosotros. Hemos tenido que
adaptarnos de forma abrupta a una
situacion inédita que, desgraciada-
mente, se ha llevado la vida y la salud
de muchas personas. Hemos debido
permanecer confinados, teletraba-
jando, alejados de nuestros seres que-
ridos, preocupados por el presente,
pero también, y mucho, por el por-
venir. Algunas personas han debido,
ademas, realizar un duro sobres-
fuerzo, luchando en primera fila con-
tra la enfermedad o en la retaguardia,
tratando de paliar sus consecuencias,
abasteciéndonos de lo necesario o
protegiendo nuestro entorno para que
fuera mas seguro.

Todos nos hemos visto, de una u otra
forma, afectados por la situacion.
También IMQ y, muy especialmente,
sus profesionales, que han trabajado
sin descanso, con total entrega vy
compromiso, aun a riesgo de su salud
y de la de sus familias, para contribuir
en positivo a un esfuerzo colectivo sin
parangdn como el que ha supuesto,
y sigue suponiendo, Covid-19 para el
conjunto del mundo.

Conscientes de la envergadura del
desafio, nuestra compafia dio tam-
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bién desde el primer momento un
paso al frente, incorporando la asis-
tencia médica por Covid en su cober-
tura, pese a que las pandemias no son
asegurables. Nos pusimos también a
disposicion de las instituciones sani-
tarias y cuando éstas demandaron
apoyo hicimos todo lo preciso a través
de nuestra clinicas Zorrotzaurre y Vir-
gen Blanca y de nuestras residencias
IMQ Igurco Alava y Unbe, asi como
nuestros laboratorios y servicios de
epidemiologia y de urgencias para, de
forma coordinada, prestar atencion y
cuidado a las personas que lo nece-
sitaban con todos nuestros medios
humanos, técnicos y materiales.

Al mismo tiempo, hemos mantenido
abiertas nuestras oficinas y nuestros
diferentes centros para dar respuesta
a lo urgente e indemorable, lo Unico
que la excepcionalidad del decreto de
alarma permitia a las entidades sani-
tarias ante el colapso existente.

Consciente, del mismo modo, de la
incidencia que la crisis sanitaria tenfa
en el plano socioeconémico dispusi-
mos también la posibilidad de aplazar
o fraccionar los recibos de las pdlizas
contratadas, muy especialmente en el
caso de los trabajadores autbnomos
o quienes sufrieran un ERTE, un des-
pido o una merma de ingresos que
afectara de forma significativa a su
situacion econdmica.

APOYO,

CERCANIA Y
COMPROMISO

> <

A\

Ha cobrado también especial relevan-
cia el programa de acompafamiento y
apoyo puesto en marcha por IMQ para
nuestros clientes mas mayores a fin de
interesarse por su situacion, resolver
sus dudas y facilitarles los servicios o
el asesoramiento que pudiera requerir
este colectivo especialmente vulne-
rable y que en el caso de IMQ com-
prende a mas de 13.000 personas.

Nuestros médicos de familia y una
parte significativa de especialistas
han estado también atendiendo al
conjunto de pacientes, ya fuera a tra-
vés de medios digitales, telefénicos o,
cuando era preciso, de manera pre-
sencial. Afortunadamente, los esfuer-
zos realizados durante estos Ultimos
afos por IMQ en el ambito de la digi-
talizacion han posibilitado que en los
momentos mas algidos de la crisis
sanitaria y también posteriormente
hayan podido convertirse en un com-
plemento importante, cuando no en
una alternativa, para paliar una situa-
cién que nos venia dada y frente a la
gue cabfan pocas mas opciones.

Al objeto de ofrecer informacion pun-
tual y rigurosa sobre la situacion sani-
taria, facilitar consejos de prevencion
y bienestar y noticias de actualidad,
creamos también una web especifica
sobre el Covid-19 disponible para el
conjunto de la poblacion en https://
coronavirus.img.es gque sigue activa a



dia de hoy con las ultimas noticias de
actualidad.

Se ha hecho, en definitiva, lo que
estaba en nuestra mano para pres-
tar la mejor asistencia posible, den-
tro de las limitaciones impuestas por
el estado de alarma y la gran emer-
gencia que ha supuesto la pandemia
para el conjunto del sistema sanitario
y socio-sanitario. A través de nuestras
clinicas, centros, residencias, divisiones
y profesionales, utilizando los diferen-
tes canales con que contdbamos han
sido mas de 4.447 los casos de Covid
o sospechosos atendidos, 239.269
los servicios y asistencias prestados,
11.322 las urgencias, 11.805 las prue-
bas realizadas y 4.600 las empresas a
las que se ha dado asistencia durante
este tiempo, contabilizando con ello
un total de 271.443 actuaciones.

No ha sido facil. Lo mismo que ha
ocurrido con otras muchas activida-
des y servicios que en otros ambitos
estabamos acostumbrados a utilizar
sin cortapisas, también y de manera
muy especial, el Covid 19 ha dejado
sentir sus efectos en el conjunto de la
actividad de IMQ imponiendo su ley.
Para poder atender lo que la situacion
demandaba, ha habido que reconfi-
gurar servicios y aplazar consultas ya
programadas. Sabemos que algunas
personas pueden estar descontentas
por esta causa ajena a nuestra volun-
tad, pero no ha habido mas alterna-
tiva para garantizar la atencion prio-
ritaria, al tiempo que la seguridad y
proteccién de todos. Nuestras discul-
pas, en cualquier caso, a quienes se
hayan visto afectados.

Afortunadamente, lo peor parece
haber pasado y hemos recuperado ya
en toda su integridad, y con las garan-
tias de seguridad y proteccion nece-
sarias, una actividad normalizada en
todos nuestros centros y servicios.

Ahora, lo que a todos nos toca es
seguir siendo responsables, cuidar
de nosotros y de los que nos rodean
aplicando las medidas y consejos de
prudencia, distanciamiento e higiene
que ya conocemos y que mientras
llega la vacuna, seran sin duda, nues-
tra mayor salvaguarda.

MAS DE 271.000 ATENCIONES, SERVICIOS Y PRUEBAS

[ Clinicas IMQ (Zorrotzaurre y Virgen Blanca): atendidas 216 personas
afectadas por Covid-19, un total de 7.003 urgencias y realizadas 3.532
pruebas PCR, ademas de 2.344 placas de térax, entre las pruebas
diagnosticas mas significativas.

[] Centros poli-consultorios: atencién urgente presencial y telefénica,
manteniéndose activos los servicios de urgencia ambulatoria, laboratorio,
enfermeria y radiologia con 15.363 atenciones, de las cuales 4.585 fueron
presenciales y 10.778 telefénicas.

[] Cuadro médico de IMQ. 36.141 consultas telefonicas realizadas por
los profesionales de nuestros centros, médicos de familia y resto de
especialidades y profesionales. Se han atendido, del mismo modo, méas de
752 chats médicos y realizado 38 video-consultas.

[ Servicios de atencion psicoldgica y psiquiatrica: atendidas 197
urgencias ambulatorias y 67 hospitalarias, manteniéndose la Unidad
de Hospitalizacion abierta y operativa sin alteraciones, con 68 ingresos
en planta. Atendidas desde la unidad infanto-juvenil 622 consultas
teleméticas y 6.040 desde las consultas de adultos. Pese al cierre del
hospital de dia, sus 184 pacientes censados fueron semanalmente
atendidos de forma telematica.

[ Clinicas dentales de IMQ (Casilda en Bilbao, Avenida en Gasteiz y
Zurriola en Donostia) 4.055 urgencias y entre 20 y 50 llamadas diarias de
pacientes durante este tiempo.

[] Centros de Rehabilitacion de IMQ 36 cursos de preparacion al parto
de forma online y entre 5y 10 llamadas a médicos rehabilitadores, cuyo
servicio ha estado también activo para urgencias.

[] Centros de dia y residencias gestionados por IMQ Igurco. Si bien los
centros de dia se vieron obligados a parar su actividad tras promulgarse
el estado de alerta, éstos han efectuado seguimiento periédico a sus
usuarios/as. Las residencias, por su parte, han mantenido una atencion
permanente para mas de 600 residentes, habiendo registrado apenas
48 casos positivos 0 sospechosos de coronavirus. En coordinacion
con la Diputacion Foral de Bizkaia, se abrié una unidad especial de
coronavirus en la residencia IMQ Igurco Unbe que conté con alrededor
de 50 pacientes Covid, lo mismo que la Clinica Igurco Araba, desde que
el Departamento de Salud del Gobierno Vasco, decidiera destinarla a la
atencién de este tipo de pacientes.

[ Division de Prevencion de Riesgos Laborales de IMQ. Facilitado
apoyo y asesoramiento a mas de 4.600 empresas. Realizado seguimiento a
4.083 trabajadores confirmados, probables y/o posibles casos de Covid-19,
gestionando también su cuarentena. Solicitud de pruebas PCR para 5.929
trabajadores, valoracién de 6.530 personas especialmente sensibles y/o
vulnerables con solicitud de situacion de incapacidad temporal. Llevadas
a cabo 6.902 evaluaciones del riesgo por exposiciéon a coronavirus con
planes de contingencia y revisiones en funcién de normativa aplicable,
22 .484 asesoramientos por la pandemia y elaboracién de protocolos
sectoriales dentro de los Planes de Contingencia.

[ Oficinas de atencion al cliente ofreciendo asistencia y apoyo
continuado con atencién a 35.578 solicitudes (3.791 presenciales y
31.787 a distancia o digitales).

[] Call center de IMQ: atendidas 105.289 solicitudes telefénicas (9.787
para servicios de urgencias, 32.445 demandas de informacion, y 63.057
para gestion de citas con los profesionales médicos).
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EN PRIMERA PERSONA / CLIENTE IMQ

«SIGO CON EL MISMO GINECOLOGO
DESDE EL NACIMIENTO DE MI HIJO>»

ANA ISABEL TAPIA. Clienta de IMQ

na lIsabel Tapia tiene 59

afnos y es asegurada de IMQ

desde los 20, desde que

empez6 a trabajar como
funcionaria en el Ayuntamiento de
Barakaldo y le vincularon por primera
vez a IMQ.

Ana nos ha escrito para que trasla-
demos su agradecimiento a las ope-
radoras de nuestro servicio telefénico
de atencion al cliente por su eficacia y
amabilidad.

Una buena experiencia en IMQ

Recuerdo como buena experiencia la
vivida después de dar a luz a mi hijo.
Después del parto, el poder estar en
paz en la habitacion, tranquila con

JULIO 2020

mis familiares en esos momentos
tan especiales, no tiene precio. En la
actualidad, aunque no hago mucho
uso de IMQ, suelo hacerme las revisio-
nes periédicas y visitas al odontélogo,
oftalmologo y de todos ellos tengo
que decir que la atencién es muy
buena. Sigo con el mismo ginecélogo
desde el nacimiento de mi hijo y la
especialista de digestivo, tras muchas
idas y venidas, con otros profesiona-
les, supo dar en el primer momento
con la soluciéon adecuada.

La ultima experiencia que he tenido
recientemente ha sido con el servicio
telefénico de atencién al cliente Para
mi era muy importante y urgente la
gestion que le pedi a las operadoras

y la verdad es que me la resolvieron
con toda la capacidad de escucha y
amabilidad que requeria, cosa por la
que le estoy muy agradecida y quise
transmitir la buena atencion recibida.
Cuando recibo una atencién sobresa-
liente, me gusta comunicarlo.

¢Has tenido que ser atendida en
IMQ en relacion al coronavirus?

Afortunadamente no he tenido que
utilizar los servicios de IMQ porque
tanto mi familia como yo estamos
todos bien. Pero por lo que pueda
pasar y mas en estos tiempos de
incertidumbre que vivimos, creo que
es importante seguir en IMQ, aunque
a veces nos cueste mas y haya que pri-
varse incluso de algunas cosas.
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DISTRIBUIDOR OFICIAL COLCHONES

it gy S
MELEX -TEMPUR (% [T ®SONPURA

VISITE NUESTRAS EXPOSICIONES:

SOFAS CAMA GALEA - Avda. de Los Chopos, 81 COLCHONES Y SOFAS CAMA - TIENDA FLEX - Las Vifias, 19 TIENDA FLEX - La Florida, 2
Tel.: 94 430 28 70 | consultas@sofascamagalea.com Las Mercedes, 8 Bajo | Tel.: 94 685 44 55 (Frente a Correos) | Tel.: 9448397 71 (Esquina plaza Bide Onera) | Tel.: 94 437 70 47
Algorta Las Arenas Santurtzi Barakaldo

15% DESCUENTO CON TARJETA IGUALATORIO



EN PRIMERA PERSONA / PACIENTE IMQ

nrique llevaba muchos afos
con dificultades en la espalda.
Con problemas y dolores que
daban lugar a brotes que no
le dejaban hacer una vida mediana-
mente normal, que suspendian su tra-
bajo como profesor, sus actividades
sociales e incluso su vida de pareja.

Ha sido el primer paciente en Bizkaia
que se sometid a una intervencion
con la técnica PRGF (Plasma Rico en
Factores de Crecimiento) de la mano
de UNB, Unidad Neurocirugia Bilbao,
y lo ha hecho, ademas, en medio
del confinamiento del coronavirus.
Fue considerado uno de esos casos
urgentes debido al dolor que le man-
tenfa practicamente inmovilizado.

Hoy, con una sonrisa, esta de pie, dis-
puesto a compartir su experiencia con
todas aquellas personas que estén
pasando por una situacion similar.

¢Miedo por ser el primero?

Miedo no, te genera un poco de
incertidumbre, pero el equipo médico
que me trata, mi doctor de columna
Gefaell, me explico la técnica muy bien
y me dio muchas esperanzas en torno

JULIO 2020

a la mejora de mi calidad de vida. Me
comentd que era una técnica nove-
dosa pero que en mi caso iba a fun-
cionar y asi ha sido.

Confiabas al 100%

Si, porque ha sido durante afos mi
especialista de columna y desde un
principio he confiado en lo que me
decia. Yo soy un ignorante en la
materia, puedo ir a quejarme de mis
dolores, no sé mas. Y él siempre me
ha aconsejado muy bien. El me hablo
de esta nueva técnica, me la explicé y
dije «pues fabuloso». O sea, si me va
a cambiar la calidad de vida —que es
lo que ha hecho—, si voy a conseguir
mejor vida, dar un paseo, poder hacer
cosas que antes no podia porque el
dolor me limitaba muchisimo, pues
adelante.

Llegado el momento siempre te entra
la cosa por tener que pasar por un
quiréfano, pero bueno tampoco se
me hizo muy dificil porque cuando
vine a la Clinica IMQ Zorrotzaurre,
digamos que el trato fue muy per-
sonal, la gente con la que estuve
fue muy empatica, y eso te trasmite
mucha tranquilidad.

»» Ver video

«AHORA MI

FUTURO NO
LO DECIDE LA
COLUMNA, LO
DECIDO YO»

ENRIQUE MORENO.
Paciente de IMQ

¢Cuanto duré la intervencion?

La intervencién duré poco, mdas o
menos una hora, entre que te prepa-
ran y todo. Y es con sedaciéon en vez
de con anestesia... como si fuese una
prueba sencilla, como en una colo-
noscopia. Y claro luego no hay nin-
gun tipo de efectos secundarios... es
como un sueno relajado y un desper-
tar maravilloso, sin dolor. O sea, un
suefio que se hace realidad.

Y luego el poder salir andando... por-
gue yo aqui vine con muletas. Eso ya
lo dice todo.

¢Coémo llegaste a este punto?

Mis dolores de espalda vienen de
hace tiempo, mas de hace 10 afos.
Yo trabajo con nifios, y eso requiere
agacharse mucho y empezé a resen-
tirse la espalda hasta que llegdé un
punto en el que ya no podia mas.

Acudi al doctor Jefaell hace ya unos
4 0 5 afios pero los tratamientos con
calmantes y ejercicios especificos,
posturales, no conseguian aliviarme
al 100%. Hubo un tiempo en el que
incluso tuve que tirar de silla de rue-
das porque no podia ni andar. Te


https://www.youtube.com/watch?v=7_UsYHepyM4

conviertes en una persona depen-
diente.

Y cuando Jefaell, mi especialista me
propone todo esto, pues hombre,
siempre te da un poco de respeto por
tratarse de una técnica nueva pero
entonces te das cuenta de que puede
ser un salvavidas.

¢Durante este tiempo transcurrido
desde la intervencién has tenido
algun dolor?

Cero dolores. Si haces un esfuerzo, si
te pasas un poco andando, evidente-
mente el mismo cuerpo te avisa para
gue te lo tomes con tranquilidad. Pero
si no fuerzas y vas haciendo una vida
normal, estas fenomenal. En casa
ahora de momento pues tampoco
cojo pesos ni hago ningun exceso...
Ahora salgo a pasear y me tengo que
sentar, pero al rato, me levanto y sigo
andando. No me siento por el dolor,
sino porque alin se me carga un poco
la zona.

A mi personalmente estd técnica me
parece muy buena, me ha funcio-

«PRGF (Hazkunde
Faktoretan aberatsa
den Plasma) teknikaren
bidezko ebakuntza
—Bilboko Neurologiaren
Unitatean (UNB)— egin
Zioten lehen pazientea
izan zen Bizkaian
Enrique Moreno»

«Makuluekin etorri eta
oinez atera nintzen.
Horrek dena
nabaritzen du»

«Orain nire bizitza,
erabakiak edo zerak
ez ditu bizkarrezurrak
markatzen, neuk baizik»

nado, me ha cambiado la vida, y no
me arrepiento para nada.

¢Y ahora?

Toca hacer seguimiento para ver las
necesidades que vayan surgiendo.
Pero en principio se prevé que vaya a
mejor o por lo menos que se estanque
y me quede como estoy.

¢No se necesita una nueva infiltra-
cion, una nueva tanda?

Si, se necesitara igual una nueva infil-
tracién con el tiempo, no sabemos
cuanto, se valorard y lo decidira el
equipo médico, pero a peor no voy
a ir. Yo tengo problemas de espalda
y también reuma. Tengo 50 afos,
no 25, con lo que la espalda esta
ya tocada. Me han arreglado, pero
no me pueden poner la espalda de
un chaval de 20. Por lo menos que
se quede asi, como estoy ahora, y
no como estaba. Ahora puedo salir,
puedo andar, puedo irme de vaca-
ciones, que llevaba 4 afios sin irme a
ningun sitio. ..

Ya no es la columna la que marca
mi vida ni mis decisiones ni mi nada,
ahora soy yo.

o
(o))
)
=3
o
=]
N
m
0
o
~
“
o
2

TU EMPRESA

)

SALUD

» Protocolo de adicciones
» Deshabituacion tabaquica

» Fisioterapia y escuela
de la espalda

» Campanas de nutricion
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de riesgos psicosociales

» ICMA Diagnéstico.
Andlisis de la situacion
de conflicto

PSICOSOCIAL

Control de agentes
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interior (CAI)
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gestion de emociones y

habilidades personales
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implantacién de Empresa Saludable

Mds informacién
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JOAQUIN GEFAELL.
Neurocirujano de UNB
en IMQ Zorrotzaurre

«NOS HEMOS VOLCADO
EN LAS TECNICAS

MAS PUNTERAS EN
DOLOR DE ESPALDA»

a Clinica IMQ Zorrotzaurre cuenta
desde enero 2020 con una reno-
vada unidad de neurocirugia que
conforma una nueva generacion de
neurocirujanos, joévenes pero con amplia
experiencia y tratamientos innovadores.
Este nuevo equipo da el relevo a los doc-
tores Julio Salazar y Juan Bautista Uribarri,
afamados profesionales ambos que, junto
con grandes neurocirujanos como los Dres.
Mechacatorre, Uriglien, Canales o De lLa
Herran, lideraron la neurocirugia durante
40 afios en IMQ. La Unidad de Neurocirugia
Bilbao (UNB) se encuentra fisicamente ubi-
cada en la planta -1 de la Clinica, aunque,
como apunta uno de los 4 componentes de
su cuadro médico, el Dr. Joaquin Gefaell,
«UNB estd sobre todo en la nube» alu-
diendo al espiritu tecnoldgico e innovador
gue marca los horizontes de este enérgico
y entusiasta grupo de profesionales (www.
neurocirugiabilbao.com).

Nuevos aires y digitalizaciéon de la
neurocirugia

Asi es. Los doctores Salazar y Uribarri, que
fueron nuestros grandes mentores, nos
dejaron en herencia una unidad referente,
pero que nosotros estamos adaptando a los
nuevos tiempos. Tiempos marcados por el
avance de la tecnologia, la preeminencia de
lo digital y el impulso de técnicas mas dis-

F ruptivas y novedosas, trabajadas en equipo
IMQ Zorrotzaurre Klmlkak' 2020ko por encima de la individualidad de cada

urtarriletik, neurokirurgia unitate profesional.
berritua du, neurOklrurglala“en Conscientes de su importancia y de lo

belaunadi berria osatuta. mucho que afectan a la vida de tantas per-
sonas, dentro de ese esfuerzo de innova-

cion hemos apostado por ser referentes
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https://www.youtube.com/watch?v=7_UsYHepyM4

en las patologias de espalda. Es una
parte muy importante dentro de la
especialidad y hay muchos pacientes
que sufren de dolor crénico o dete-
rioro significativo a los que poder
aliviar.

Hemos querido volcarnos también
en las técnicas mas punteras de la
columna frente a las antiguas cirugias,
que son muy agresivas y a menudo
con peores resultados. Las nuevas téc-
nicas son menos dolorosas y menos
invasivas y en esa busqueda es donde
dimos con el PRGF® (plasma rico en
factores de crecimiento o Endoret®)
gue venia utilizandose para otras par-
tes del cuerpo como las articulacio-
nes, pero Ccuyo uso no era todavia tan
extendido para la espalda.

Habéis sido, ademas, pioneros,
realizando la primera intervencién
en Bizkaia utilizando esta técnica
ino?

Si, la verdad es que ha ido muy bien y
estamos muy satisfechos. Se trata de
una técnica que mejora la calidad de
vida en pacientes con dolor de espalda
crénico. No hay que entenderla como
cirugia sino como un tratamiento mini-
mamente invasivo, mas equiparable a
una infiltracion percuténea.

Lo que difiere y es novedoso es lo que
infiltramos. La sangre tiene propieda-
des regenerativas que permiten cica-
trizar tejidos, etc. Lo que se hace es
utilizar esas propiedades regenerativas
gue contiene el plasma de la sangre,
concretamente los factores de creci-
miento, para infiltrar aquellas zonas
donde hay un desgaste adquirido y un
deterioro en las articulaciones.

¢Coémo es el procedimiento?

Se extrae sangre al paciente, se envia
al laboratorio clinico, se procesay se
obtiene la porcion de plasma que con-
tiene alta concentracién en factores
de crecimiento. Una vez procesado,
el plasma se envia al quiréfano donde
esta esperando también el cirujano.

Para intervenir se utiliza una aguja
muy fina y guidndonos por un sistema
de imagen intraoperatoria se llega al

disco intervertebral que es donde se
sitla la zona de desgaste o deterioro
que pretendemos tratar. Una vez lle-
gamos al disco inyectamos ese plasma
activado para que proporcione un
efecto antiinflamatorio y regenera-
tivo, ademas de analgésico.

La técnica es sencilla. La intervencion
como tal apenas dura 15 minutos, si
bien el proceso completo incluida la
obtencion y tratamiento del plasma
requiere una media de cuatro horas.

¢Requiere de algun tipo

de preparaciéon?

El dia antes se recomienda evitar el
ejercicio fisico ademas de llevar una

«Bizkarrezurreko
punta-puntako
tekniketan ere dena
eman nahi izan dugu,
0so erasotzaileak diren
eta sarritan emaitza
txarragoak dituzten
kirurgia zaharrekin
alderatuta»

«Odolaren plasmak
dituen propietate
birsortzaileak erabili
ohi dira, hain zuzen ere,
hazkunde-faktoreak,

hartutako higadura

eta giltzaduren
narriadura duten zonak
infiltratzeko»

«Giltzaduren
narriadura saihetsezina
geldiarazi edo
atzeratzea dugu
helburu»

dieta baja en grasas, pero, por lo
demas, no precisa de grandes prepa-
raciones. Lo que si hacemos es una
analitica y serologia previas a todos
los pacientes como protocolo de
seguridad antes de llevar a cabo el
procedimiento.

El dia de la intervenciéon el paciente
debe realizarse la extraccion de sangre
dos horas antes del procedimiento.
Por eso el tiempo global entre que el
paciente entra y sale andando de la
clinica es de unas 4 horas. Se trata de
conseguir una perfecta coordinacion
entre el laboratorio y el cirujano para
hacer la infiltracién a la hora exacta.

Ademas, debido a la sedacion suave
gue se suministra al paciente, y por
su seguridad, es conveniente que se
guede en el Hospital de dia una o dos
horas hasta que se le pase completa-
mente el efecto.

¢Estamos ante el elixir de la eterna
juventud, al menos en la columna?

No, ni mucho menos. jYa nos gus-
tarfal Todos los humanos vamos a
envejecer y a desgastarnos y cuando
esto se manifiesta en las articulacio-
nes estamos hablando de artrosis y no
se cura. Frenar o retrasar el desgaste
inevitable es nuestro objetivo.

¢Una vez y no mas o requiere de
seguimiento?

Estos tratamientos requieren de un
mantenimiento periédico que depende
del propio paciente y de su evolucién.
Hablamos de terapia individualizada.
Se recomienda repetir el tratamiento
al mes, para pasar con el tiempo a los
seis meses y al afo.

Se trata de un procedimiento ambu-
latorio, percutaneo, entras y sales por
tu propio pie.

¢Quién es el paciente tipo?, ;Qué
caracteristicas debe de tener para
beneficiarse de esta técnica de
manera o6ptima?

Paciente joven que padezca de lumbal-
gia crénica, que presente un desgaste
precoz o incipiente, para prevenir que
llegue a ese estado de artrosis tan

VIVIR SANO
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deteriorado o avanzado. Por lo tanto,
un paciente con artrosis avanzada, a
priori, no es un buen candidato.

Hablamos de un perfil joven, en su
peso, deportista, activo, que tiene
un problema crénico y le supone una
limitacion para su actividad cotidiana
o lo que le gustaria hacer.

Por otro lado, conviene tener en cuen-
ta que este servicio, al ser novedoso
y puntero, no estd aln en cobertura
con lo que conlleva un gasto extra.

En vuestra web tenéis un test pre-
vio para saber si el paciente es
apto o no para esta técnica. ; Cua-
les son los factores que mas signi-
ficado tienen?

Hemos desarrollado un test orientativo
utilizando inteligencia artificial para
seleccionar a los mejores candidatos.
Este test estda disefiado en forma de
chat bot y nuestros pacientes pueden
acceder al mismo a través de nuestra
web (www.neurocirugiabilbao.com/
prgf/), pero no sustituye a una con-
sulta cara a cara médico/paciente.

JULIO 2020

Las preguntas clave giran en torno al
grado de artrosis, edad, volumen de
actividad, indice de masa corporal,
operaciones previas de columna, tipos
de cirugia y una exploracion com-
plementaria para descartar otro tipo
de patologias organicas —general-
mente una resonancia magnética de
columna—.

¢Es esta la técnica que utilizé Rafa
Nadal para sus rodillas?

Si. Se trata de una técnica promete-
dora, con un potencial muy impor-
tante en el dmbito de la patologia de
columna.

¢Quiénes son los precursores?,
¢de donde sale esta técnica?

El tratamiento con PRGF® ha sido
desarrollado por uno de los centros
de investigacion mas puntero y que
goza de reconocimiento mundial, BTI
(Biotechnology Institute), liderado
por el doctor Eduardo Anitua. La pri-
mera aplicacién en el dmbito sanita-
rio fue en el campo de la odontolo-
gia para favorecer que los implantes
dentales quedaran bien soldados al

hueso. De alli pas6 a utilizarse en la
especialidad de traumatologia para
infiltrar articulaciones que estaban
desgastadas por artrosis; sobre todo
rodillas y hombros.

Y de alli a la neurocirugia

Para infiltrar la columna hay que
ser especialista en tratamientos de
columna, conocer la anatomia de la
zona y la técnica de como infiltrar en
la misma. Y lo tiene que hacer un ciru-
jano porque, aunque es una técnica
muy segura, como todo en medicina,
siempre caben las complicaciones.
Estan descritas muy pocas, pero quiza
la més relevante pueda ser una infec-
cion. Conviene, en ese sentido, un
seguimiento y control por parte de un
médico que tenga experiencia en ciru-
gia de columna.

Entran en juego diferentes articulacio-
nes. Nosotros hemos decidido empe-
zar infiltrando en el disco interverte-
bral y en las articulaciones facetarias,
pero sin duda alguna vemos otras
muchas aplicaciones potenciales de
cara al futuro.
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adie estaba preparado

para una crisis mundial

producida por una pande-

mia por SARS-CoV-2, mas
conocido, como coronavirus. La ges-
tibn de una situacidon del tal calibre,
no se ensefa durante la carrera de
medicina, o en el ejercicio de nuestra
profesion.

La probabilidad de vivir un colapso en
el sistema sanitario por la transmision
de un virus es muy baja, cuando uno
inicia la andadura en la vida laboral.

Pero la capacidad de adaptacion a los
cambios, la flexibilidad, la habilidad
en la innovacién, la creatividad, la
aclimatacion... suponen estrategias
que han posibilitado la supervivencia
en la raza humana desde siempre.

JULIO 2020

Por ello, estos tiempos inciertos nos
ponen a prueba como individuos y
como sociedad, y debemos saber res-
ponder.

El Instituto Oncolo-
gico de la Clinica IMQ
Zorrotzaurre tampoco
fue inmune al descon-
cierto colectivo vy, tras
el susto inicial, hubo
gue ponerse manos a
la obra.

Recordemos que las

enfermedades no dan tregua, a pesar
del coronavirus, y el cancer continua
afectando a muchas personas parale-
lamente, por lo que debiamos seguir
ofreciendo tratamientos oncolégicos,
como asi ha sido.

Erradioterapia
teknika lokalak
biziak salbatzen ditu
eta paziente askori
beren gaixotasun
tumoralak
sendatzen dizkie

REDUCCION DE HASTA UN 80%
' EN LA SESIONES DE RADIOTERAPIA

DRA. CLARA EITO.
Oncologia Radioterapica. Instituto Oncolégico IMQ Bilbao. Clinica IMQ Zorrotzaurre

El interés inicial radicd en propor-
cionar seguridad tanto a los propios
pacientes y sus familiares como al
personal del Instituto
Oncoldgico; y portar
una mascarilla qui-
rdrgica y guantes es
necesario, pero no es
suficiente.

Inicialmente 'y de
forma precoz, se ins-
taurd por via telefo-
nica un cuestionario
a todos los pacientes
que debian acudir al Instituto Oncolé-
gico sobre los posibles signos y sinto-
mas que pudieran presentar asf como
la existencia de contactos con resul-
tado positivo en las pruebas de coro-
navirus. Tal procedimiento de llamada



diaria y previa, resulté ser eficaz para
evitar la transmisién de la enferme-
dad dentro del Instituto Oncolégico.

Para reducir la propagacion y siguiendo
recomendaciones de sociedades
médicas nacionales e internacionales,
se implantaron consultas teleféni-
cas tanto a pacientes en tratamiento
como en revisiones de control, siem-
pre que fuera posible.

Con el fin de limitar la exposicion del
personal se establecieron turnos de
trabajo, asi como é&reas diferencia-
das y protegidas. Desde entonces, se
desinfectan frecuentemente tanto las
zonas comunes en oncologia como los
puestos individuales y superficies de
trabajo. También se facilita al personal
en contacto constante con pacientes,
tales como enfermeras y técnicos, pro-
teccion individual incluyendo pantallas
faciales y batas estériles.

Desde el principio se restringi6 el
acceso de acompafantes al area
oncolégica para evitar concentracio-
nes innecesarias de personas y, de
igual modo, se establecié el mante-
nimiento de las distancias de seqguri-
dad aconsejadas, evitando tocar obje-
tos propios como pomos de puertas
o muebles, asi como el uso de gel
hidroalcoholico para la desinfeccion
de las manos, disponible para su uso.

Particularmente, en la Unidad de
Oncologia Radioterapica debemos
tener en cuenta que la radioterapia
es un tratamiento
local que suele
administrarse, casi
siempre, de forma
diaria y ambulatoria
y, a veces, durante
varias  semanas...
y que sobre todo,
salva vidas, curando
a muchos pacientes

Erradioterapiako
tratamendu
«hipozatikatuak»
aukeratu ditugu,
ebidentzia zientifikoan
oinarrituta daudenak,

tratamiento. Ademas, tal reduccion
conlleva la misma eficacia, segun los
estudios, sin producir mayores efec-
tos secundarios,
por lo que estos
nuevos  esquemas
de tratamiento pro-
bablemente se pue-
dan instaurar como
esquemas de trata-
miento estandar en
un futuro cercano.

de su enfermedad tratamenduaren Por otro lado, la
tumoral, por lo que guztizko iraupena Unidad de Oncolo-
garantizar la con- laburtzeko gia  Radioterdpica

tinuidad del trata-

miento en condi-

ciones de calidad

y seguridad supuso igualmente un
desafio para el equipo.

Optamos por tratamientos de radio-
terapia «hipofraccionados», basados
en la evidencia cientifica, para acortar
la duracion total del tratamiento, que
es administrado en un menor nimero
de sesiones y, por tanto, con un
menor nimero de visitas a la clinica.

En algunos casos de cancer de mama,
el nimero de sesiones del trata-
miento con radioterapia se redujo en
un 70%. En determinados tumores
de recto, se consiguié una reduccion
del 80% en el nimero de dias de

participa desde la

pandemia a través

de una red social en
un grupo nacional de reciente crea-
cion, que agrupa a la totalidad de
los servicios de igual especialidad y
todas las comunidades autdonomas,
para compartir experiencias entre
profesionales, colaborar en proto-
colos entre distintos centros, apoyar
iniciativas emergentes... Compartir
conocimiento y experiencias supone
un apoyo del trabajo diario.

Desde el Instituto Oncolégico IMQ
Bilbao agradecemos la colaboracion
de todos nuestros pacientes y su gran
disposicion para adecuarse a las indi-
caciones, sin perder la sonrisa a pesar
de la adversidad.
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ABRE SUS PUERTAS LA NUEVA
CLINICA DENTAL IMQ BARAKALDO

finales de junio ha abierto

sus puertas la nueva Cli-

nica Dental IMQ Barakaldo,

equipada con la ultima tec-
nologia, acogedoras y modernas ins-
talaciones y profesionales altamente
cualificados.

Con esta nueva clinica, IMQ amplia
su oferta odontoldgica, dando asi un
paso mas en su esfuerzo por invertir
en servicios y equipamientos de cali-
dad con amplia demanda social.

Situada en el centro médico que lleva
su mismo nombre, en el nUmero 16

de la Herriko plaza de Barakaldo,
la clinica ofrece en sus 150m? de
modernas instalaciones todos los tra-
tamientos odontolégicos de la mano
de profesionales cuidadosamente
seleccionados, tanto a clientes como
no clientes de IMQ.

Dispone de tres gabinetes equipa-
dos con tecnologia de vanguardia
para ofrecer servicios de odontologia
integral desde los tratamientos mas
habituales y preventivos hasta orto-
doncia, periodoncia, cirugia oral,
implantologia, tratamientos de esté-
tica dental...

Cuenta para ello con un amplio
equipo de especialistas de recono-
cida experiencia en linea con los
estandares de exigencia requeridos
por IMQ compuesto por dos odon-
tologos/as, un cirujano maxilofacial,
un higienista dental, dos auxiliares y
personal de clinica que ofrecen un
trato amable y cercano.

El centro tiene, ademas, habilitado
un servicio de urgencias a disposicion
de sus pacientes y ofrece precios muy
atractivos ademas de primera con-
sulta gratuita.

CENTRO MEDICO IMQ BARAKALDO

| Centro Médico IMQ Bara-

kaldo, situado en la Herriko

Plaza, es el primer centro

policonsultorio que gestiona
IMQ en la Margen Izquierda, siendo
ya un referente en la zona por su
amplia oferta asistencial.

En sus mas de 600 metros cuadra-
dos de infraestructura tienen cabida
7 consultas polivalentes en las que
dan servicio en la actualidad cerca de

JULIO 2020

una veintena de profesionales de las
siguientes especialidades médico qui-
rurgicas: Medicina general, pediatria,
analisis clinicos, dermatologia, oto-
rrinolaringologfa, ginecologia, urolo-
gia, oftalmologia, neurologia, cirugia
plastica, medicina interna, alergolo-
gia, psicologia, psiquiatria, cardiolo-
gia, aparato digestivo y rehabilitacion
y fisioterapia. Desde que IMQ inici6
la actividad en el centro, éste no ha
parado de crecer en cuanto a pacien-

tes atendidos, profesionales y cartera
de servicios se refiere.

En las préximas semanas esta pre-
visto arrancar con tres nuevas espe-
cialidades: reumatologia, cirugia gene-
ral y neurofisiologia. Ademas, se ha
realizado una importante inversién
para dotar al centro de una unidad
de fisioterapia, que cuenta con 5
boxes independientes y un gimnasio
polivalente.
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NUEVO CENTRO IMQ GASTEIZ

IMQ aumentard también su oferta
asistencial de centros propios en Vito-
ria con la apertura de un nuevo poli-
consultorio. Bajo el nombre de Cen-
tro IMQ Gasteiz pasara a formar parte
de las instalaciones que IMQ pone al
servicio de sus asegurados y asegura-
das en la capital alavesa, uniéndose

de esta manera a los servicios que ya
se venian dispensando en los centros
Amaérica y Avenida.

El centro, situado en el nimero 52
de la calle Avendafno, cuenta con
450 metros cuadrados y su apertura
esta prevista para finales de afo. Ini-

cialmente albergara diferentes espe-
cialidades médico-quirdrgicas como
medicina general, enfermeria, analisis
clinicos, dermatologia, cirugia plastica,
podologia, urologia y una unidad de
suelo pélvico; y contard con 15 pro-
fesionales médicos para atender la
demanda de los y las gasteiztarras.

IMQ GASTEIZ ZENTRO BERRIA

IMQ-k Vitoria-Gasteizko zentro pro-
pioen asistentzia-eskaintza ere ugari-
tuko du, polikontsultorio berria zabal-
duko baitu. IMQ Gasteiz Zentroa
izenarekin, IMQ-k Arabako hiriburuko
asegurudunen zerbitzura jartzen
dituen instalazioen zati izango da, eta,
horrela, Amarica eta Avenida zentroe-

tan eman ohi dituen zerbitzuekin bat
egingo du.

Zentro hori Avendano kaleko 52. zen-
bakian dago eta 450 metro koadro
ditu, eta urtearen amaieran zabalduko
omen da. Hasiera batean, hainbat
espezialitate mediko-kirurgiko izango

ditu, hala nola, medikuntza orokorra,
erizaintza, analisi klinikoak, dermato-
logia, kirurgia plastikoa, podologia,
urologia eta pelbis-zoruko unitate bat;
era berean, 15 profesional mediko
izango ditu gasteiztarren eskariari
erantzuteko.

SERVICIOS SOCIOSANITARIOS

IMQ Igurco

ZERBITZU SOZIOSANITARIOAK

Centros socio-sanitarios

Unidades de recuperacion funcional

Unidades especializadas en rehabilitacion

* Ictus
« Caidas de repeticién

RPS 58/13

« Convalecencias
- Fracturas (cadera, rodilla, pelvis...)

Con un amplio equipo profesional

Médico/a geriatra, enfermeria 24 h,, terapia ocupacional,
fisioterapia, neuropsicologia, logopedia...

900 10 70 61 | igurco.img.es




ESTAR: belleza, cultura, deporte,
jerias, mascotas, ocio y muchos mas.

¢ O-SANITARIOS: ortopedia,
aderia, cuidadores, residencias...

B — SALUD: chequeos, cirugia estética, cirugia
e e AR de la obesidad, medicina deportiva...

R Desciibrelo todo en
imqgbienstar.es




i{MULTITUD DE SERVICIOS PENSADOS PARA QUE TE SIENTAS BIEN!

AZUL MARINO VIAJES
NOMA BIDAIAK

TRAVELCHIP by LOGITRAVEL
GROUP

ALEX CENTRO CAPILAR

PELUQUERIA MARCEL ARRANZ

TWENNY-PELUCAS Y ESTETICA
ONCOLOGICA

CENTRO IMQ ZURRIOLA.
Implante capilar

CLINICA DERMATOLOGICA
ERCILLA. Implante capilar

KAILAS FISIOTERAPIA
ZENTROA

S'THAI MASAJES ORIENTALES

ALAIN AFFLELOU

ARRIEN OPTIKA

ELiAS VISON-AUDICION -
SANTURTZI

INSTITUTO OPTICO AUDITIVO
JOSE MARTIN IMAZ OPTICOS
JOSEMARI OPTICOS

LA GAFA BOUTIQUE- GARCIA
RIVERO

LUYANDO OPTICOS
NATURAL OPTICS PLAZAOLA
OPTICA ELGUEZABAL
OPTICA GALDAKAO

OPTICA HAROTZ

OPTICA LUZ

OPTICA MANSO

OPTIKA VITORIA

UZURI OPTIKA AUDIO

ZUREDENDA Belleza Online

CLINICA ESTETICA DRA.
MARGARITA ESTEBAN

CLINICA HENAO. Tratamientos
estéticos

SERENDIPIA HAIR & BEAUTY
PELUQUERIAY ESTETICA

CENTRO INTEGRAL DE
GIMNASIA'Y ESTETICA FAMIK

CLINICA HENAO

ZUREDENDA. Bodega Online

HEREDEROS DEL MARQUES DE
RISCAL

VIVANCO ENOTURISMO Y
EXPERIENCIA

EUSKALCAR 5% dto. Recogida y traslado VIP

STEP. Cursos de idiomas en el
extranjero

Bienestar: belleza, cultura, deporte, ocio...

6% dto.
6% dto.

7% dto.

Consulta gratuita + 20% dto. en
cualquier compra

Primer corte de pelo gratuito

después de la retirada de la peluca.

Incluye soporte de peluca.
Importantes descuentos

Primera consulta gratis + 20% dto.
en el tratamiento aplicado

Primera consulta y revisiones
gratuitas + 5% dto. en el
tratamiento aplicado

26% dto.
85 €

Tu 2° par de gafas progresivas por
1€ mas

10% dto.
+ 10% dto. a la mejor oferta

30% dto.
Graduacion gratuita + 20% dto.
20% dto.

10% dto. en monturas + 20% dto.

en lentes

Grandes descuentos

30 % dto.

30 % dto.

Seqguro y otras ofertas gratuitas
20% dto.

20% dto.

20% dto.

15% dto.

15% dto.

12% dto.
15% dto.

10% dto.

10% dto.

Promociones especiales
10% dto.

5% dto.

Visita guiada por 14,65 €

Visita bodega, museo, restaurante.
Descuentos especiales

Descuento de 25 €/semana

CLUB FORTUNA. Deportes de
agua

KONPORTA. Deportes de agua
KONPORTA SURF

RETABET BILBAO BASKET

Gimnasio ON FIT

Gimnasio SUMMIT FITNESS
BILBAO

Gimnasio THEFIT- BILBAO
Gimnasio THEFIT- VITORIA
Gimnasio UP BILBAO
SYNERGIE PILATES STUDIO

Pilates BASKONIA

GUARDERIA TXANOGORRITXU
DURANGO

HAUR ESKOLA TXIKIS

HOTEL ABANDO

HOTEL CARLTON

HOTEL LOS AGUSTINOS
HOTEL SAN SEBASTIAN
ROOM MATE HOTELS

TECNIBI Informatica

ABAO
ORFEON DONOSTIARRA

PALACIO EUSKALDUNA
JAUREGIA

ZUREDENDA Gourmet Online

ACPSI . Mensajeria y recaderia
Restaurante NERUA

EL CARGADERO DE BILBAO
Restaurante EL EMBARCADERO

Restaurante ANDRA MARI
Restaurante TORRE IBERDROLA
Restaurante ARIMENDI
Restaurante fusion ORIGEN
Restaurante CLUB NAUTICO

Restaurante BASUKI
Restaurante YANDIOLA
MIMO

IMQ PREVENCION S.L.
SERSANIT. Proteccion de datos

BILDUDENA. Destruccion de
documentos

CAT XXI. Contact center

SERSANIT. Asesoramiento
integral

20% dto. Incluido: neopreno y
vestuario con ducha y taquilla

Precios especiales
Precios especiales
Descuento en entradas

ZUREDENDA. Farmacia Online  12% dto.

Hasta 20% dto. en todos nuestros
productos

Matricula gratis + 10% dto. el
primer mes

15% dto.

15% dto.

Matricula gratis

Matricula gratis + 10% dto.

Matricula gratis + descuentos
especiales

Matricula gratis + 10 € dto.

Disfruta de 8 horas y paga 6

15% dto.
15% dto.
15% dto.
15% dto.
12% dto.

10% dto.

MEGAZO0O S.L. Mascotas 5% dto.

Hasta 10% dto.
15% dto.

Descuentos en entradas

Hasta 7% dto.
10% dto.

10% dto. ya incluido en men(
especial de 105 €

10% dto. en reserva water bikes
y velero

Menu especial de 35 € bebida
incluida

Menu especial de 140 € para 2
personas con visita bodega

5% dto. en menus saludables

Menu de 39 € y aperitivo de
bienvenida

Menu especial de 60 €

Men de 38 €y vino de la casa
incluido

Invitacion a una botella de cava
Menu especial de 50 €
10% dto.

12% dto.
10% dto.

15% dto.
Precios especiales

10% dto.

Los descuentos estan sujetos a las condiciones especificadas en la oferta publicada por el colaborador en la web. Cada oferta puede incluir otras ventajas.
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RESIDENCIAS QUE ALIMENTAN ALMAS

omar la decision de llevar a

un familiar a una residencia

nunca es facil. A pesar de

que sepamos que se trata
de una buena residencia, de que va
a estar mejor atendido, de que es la
solucién mas practica, algo en nues-
tro interior se remueve y asoman en
muchas ocasiones sentimientos de
culpabilidad aun siendo conscientes
de que ya no tenemos los recursos
necesarios a nuestro alcance para
hacer frente a un cuidado adecuado
y digno de nuestros mayores.

Ante esta situacion tan habitual, un
grupo de familiares de residentes del
centro IMQ Igurco Zorrozgoiti solici-
taron a la direccién del centro la posi-
bilidad de intercambiar experiencias

JULIO 2020

con otros familiares de la residencia
para poder compartir sus inquietu-

des, dudas, sen-
timientos  encon-
trados, etc. Lla
directora recogié
la ideay propuso al
equipo psicosocial
del centro la posi-
bilidad de confor-
mar un grupo de
apoyo entre fami-
liares de residentes
que tuviera como
objetivo  compar-
tir su experiencia
en relacion con la

decision de ingreso de su familiar y
el proceso de adaptacion que esto

conlleva.

Goiliarren senideen
arteko laguntza-
taldearen helburua
senidea egoitzan

uzteko erabakiarekin

eta horrek
dakarren egokitze-
prozesuarekin

lotutako esperientzia

partekatzea da

Al equipo le parecié una buena idea.
Ademas, una de las psicologas de

IMQ Igurco Zorrozgoiti,
Amaia Loizaga, tiene
una amplia experien-
cia en terapia grupal:
«es un grupo abierto
que esta dirigido por
el departamento de
psicologia  del  cen-
tro y que cuenta con
el apoyo de nuestro
equipo interdiscipli-
nar, con el fin de faci-
litar herramientas que
ayuden a gestionar las
emociones de manera

mas saludable, acompanar en el pro-
ceso de adaptacion, mejorar el auto-

cuidado del familiar, etcétera».



Estas sesiones se realizaban men-
sualmente y de manera presencial
hasta la aparicién de la pandemia de
COVID-19. Debido a la situacién de
restriccion de las visitas, los familiares
no pudieron acudir a la residencia ni
al grupo de manera presencial, asi
que «decidimos hacerlo de manera
online, propiciado en parte por los
mismos familiares participantes, ya
que este distanciamiento entre resi-
dentes y familiares puede influir en
los distintos aspectos de su vida gene-
rando sentimientos negativos como
insequridad, preocupacion, incerti-
dumbre, tristeza, etcétera», destaca
la psicologa.

Por ello, desde la residencia conside-
raron que «era importante continuar
con este grupo de familiares y ofre-
cerles este espacio en el que pueden
compartir sus sentimientos, dudas y
preocupaciones en torno al momento
que estan viviendo. Asimismo, al
expresar las emociones que estan sin-
tiendo y verse reflejados también en
las experiencias de los otros, obtienen
una ayuda mutua a través de la cual
ven aumentado su sentimiento de
comprension y de acompahamiento,
entre otros», explica Amaia Loizaga.

Ademas, al estar dirigido por el
departamento de psicologia del cen-
tro y contar con el apoyo del equipo
multidisciplinar de la residencia, se les
facilita a los familiares de los residen-
tes herramientas psicolégicas «que
ayudan a gestionar las emociones de
manera mdas saludable y han podido
asi, llevar este proceso de distancia-
miento con mas tranquilidad.

Durante el confinamiento, estas
sesiones se realizaron en la residen-
cia IMQ Igurco Zorrozgoiti de manera
semanal «ya que los familiares esta-
ban pasando por momentos compli-
cados en los que esta ayuda se vol-
vio mas necesaria y fundamental.
Ademas, esto les reforzé distintos
sentimientos «tales como, tranqui-
lidad, compania, animo, seguridad,
confianza, etcétera».

SERVICIOS SOCIO-SANITARIOS

®1MQ Igurco

ZERBITZU SOZIO-SANITARIOAK

VIVIR SANO
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Proximamente estas sesiones vol-
verdn a ser mensuales pero ya de

impacto en las residencias y centros
de dia IMQ Igurco donde la empa-

mente a sus mayores aun poniendo
en riesgo sus propias vidas.

24

manera presencial y en la propia resi-
dencia. Con la psicéloga Amaia Loi-
zaga encabezando vy dirigiendo las
sesiones y guardando las medidas de
seguridad vigentes en la «nueva nor-
malidad» los familiares de residentes
podran volver a mirarse a los 0jos y a
sentirse un poquito mas cerca si cabe
tanto del grupo como de sus propios
familiares a quien tanto han afiorado
durante estos durisimos meses y que
les ha llevado a agradecer mas que
nunca la labor que las y los profesio-
nales de las residencias IMQ han lle-
vado a cabo para cuidar adecuada-

JULIO 2020

La campana «jcuenta
conmigo!/  Kontatu
nirekin!» iniciada por
las  residencias de
Bizkaia con el objetivo
de que se conociese
y se valorase la labor
que las y los profe-
sionales  sociosanita-
rios realizaron en los
centros de atencién
a mayores, desde el
inicio de la crisis por

la pandemia de COVID-19, tuvo gran

«Kontatu nirekin!»
saioak eragin handia

izan zuen IMQ
Igurco egoitzetan.

Profesionalek, gutun

ugari jaso zituzten
eskerrak emanez.

Sari ederra benetan!

tia y carifio que
han mostrado en
todo momento sus
profesionales reali-
zando llamadas dia-
rias de seguimiento
a los familiares vy
con video-llama-
das siempre que ha
sido posible tuvo su
recompensa a través
de un buen nimero
de cartas de agrade-

cimiento... porque la distancia sélo es

distancia si el corazén se enfria.
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:NOS CUIDAMOS BIEN?

SARA MALDONADO MARTIN.
Doctora en ciencias de la actividad
fisica y el deporte y responsable del
Programa de Ejercicio Fisico para la
Salud del Centro IMQ Amarica

oy en dia tenemos mucha

informacion sanitaria a

través de los diferentes

medios de comunicacion
tanto escritos como virtuales. Sin
embargo, la mayoria de la poblacién
necesita asesoramiento y supervision
de profesionales en cada ambito de
especialidad para individualizar los
tratamientos y programas y ayudar-
nos a desarrollarlos. Las recomenda-
ciones que se presentan en cada area
son generales pero la individualiza-
cion resulta esencial para conseguir
unos resultados 6ptimos. La salud
debe ser integral, es decir, un estado
de bienestar fisico, emocional y social
de la persona, lo que se denomina
llevar un «estilo de vida saludable».
Para ello, se necesita una adheren-
cia y educacién en cada una de las
areas y de forma coordinada, y en ello
es en lo que se falla habitualmente.
Debemos aprender a través de profe-




sionales que nos ensefien como apli-
car esos conocimientos, que igual los
conocemos, pero no los sabemos lle-
var a la practica, y asi mantenerlos a
lo largo del tiempo. Un estilo de vida
saludable es necesario durante toda
la vida y es algo que se aprende y se
debe mantener.

Dano causado por el
confinamiento

El confinamiento debido al estado de
alarma ha conllevado el permanecer
mucho tiempo en casa con un incre-
mento del tiempo en comportamien-
tos sedentarios por una reduccion en
las posibilidades de movimiento. Ello
ha tenido consecuencias tanto a nivel
fisico como también emocional.

La pérdida de masa muscular, debido
a la ausencia o disminucién de activi-
dad fisica, actua de forma perjudicial
tanto a nivel fisico como mental. Es
bien conocido el efecto beneficioso
de la contraccién muscular, con la

secrecion de hormonas (mioquinas)
especificas desde el propio musculo
esquelético y la «conversacion» y
relacién con otros érganos para con-
sequir efectos beneficios tanto a nivel
cardiorrespiratorio, metabdlico, éseo
y cerebral.

Las consecuencias de deterioro fisico
se habrén observado de forma inme-
diata, y mas aun en aquellas personas
gue peor condicién fisica tenian. Por
todo ello, ahora que hemos comen-
zado a poder realizar actividad fisica
en el exterior, es esencial incorporar
en nuestra vida diaria esos espacios
diarios de actividad fisica e intentar
«romper» los tiempos de comporta-
mientos sedentarios lo mas posible.

La recuperacion adecuada tras
pasar el COVID

Para todas aquellas personas que
hayan pasado y sufrido el COVID-19,
los centros de salud deben, en estos
momentos, a través de los y las pro-

fesionales y especialistas médicos,
prescribir un tratamiento integral
gue incluya un programa de ejerci-
cio fisico con educadores/as fisico-
deportivos, tratamiento emocional a
través de especialistas en psicologia
y recomendaciones de alimentacion
sana con dietistas-nutricionistas. Es
decir, informar a la persona que tan
importante o mas que la medicacion
prescrita seria realizar un tratamiento
de estilo de vida saludable.

Consejos para llevar una
vida sana y feliz

1. Realizar actividad fisica
diariamente

2. Pensar en positivo
3. Comer sano
4, Amar mucho

5. Ser constante

POSGRADO EN EJERCICIO FiSICO Y ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

a Facultad de Educacion y
Deporte de la UPV/EHU en
Vitoria-Gasteiz imparte un
posgrado en «Ejercicio Fisico
y Estilos de Vida Saludable» que
es Unico en Euskadi. Surge tras la
experiencia en los Ultimos 12 afios
con programas multidisciplinares
de Prevencién Primaria y Secunda-
ria en el que participan diferentes
especialistas en el cuidado de la
salud de la persona desde un punto
de vista integral. El programa que
realiza el Centro IMQ Amdrica de
Gasteiz se fundamenta en ello.

Por otro lado, conociendo los efec-
tos beneficiosos del ejercicio fisico,
el objetivo del posgrado es empo-
derar el ejercicio fisico, como activi-
dad programada y disefiada con un
objetivo especifico, a través de pro-

fesionales educadores fisico-depor-
tivos en la «dosis» adecuada para
la prevencion, tratamiento y manejo
de las enfermedades cronicas. Sin
embargo, sin un tratamiento para-
lelo que incluya una alimentacién
sana, control del estrés, higiene del
suefo y prevencion del consumo
de sustancias téxicas, asi como de
los diferentes factores de riesgo, la
prevencion universal y selectiva no
resultaria tan efectiva. Por ello, las
competencias generales de esta ti-
tulacion son:

0 Presentar el ejercicio fisico como
parte integral en la mejora de la
salud para la poblacién sana y
como prevencion y tratamiento
de las enfermedades cronicas.

[] Promover los comportamientos

saludables (Ejercicio Fisico, Ali-
mentacion y Psicologia para la
Salud) como fundamento del
cuidado de la persona, preven-
cion de la enfermedad y pro-
mocion de la salud.

[ Facilitar el conocimiento cola-
borativo entre los diferentes
profesionales de la salud en la
mejora de la salud y en la pre-
vencién y tratamiento de las
enfermedades cronicas.

El posgrado va dirigido de forma
preferente a licenciados /as y gra-
duadas/os en Ciencias de la Activi-
dad Fisica y del Deporte, pudiendo
acceder otras titulaciones univer-
sitarias relacionadas con el ambito
de la salud y cuidado integral de las
personas.

VIVIR SANO
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a magnetoterapia es una

terapia fisica no invasiva que

puede ser beneficiosa en el

tratamiento de diversas enfer-
medades relacionadas con los muscu-
los y sobre todo con los huesos.

Al principio, 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 demostrado
el importante efecto de regeneracién
gue tiene la magnetoterapia, debido
a los cambios fisiolégicos que pro-
voca en el organismo.

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

Estos campos magnéticos actdan
sobre todo en el metabolismo del
calcio y sobre el colageno, siendo sus
principales efectos, favorecer la osi-
ficacion y la cicatrizaciéon, asi como
efecto analgésico y antinflamatorio,

JULIO 2020

MAGNETOTERAPIA: EFECTO ANALGE I,
ANTIINFLAMATORIO Y REGENERADOR

aumentando el riego sanguineo de la
zona tratada.

A dia de hoy, se utiliza en multiples
patologfas que afectan al aparato
locomotor. Esta indi-
cada para tratar pato-
logfas 6seas como
osteoporosis regional,
algodistrofia  (enfer-

retardos de consoli-
dacion 6sea (pseudo
artrosis) y edema 6seo
(fracturas de stress);
siendo también eficaz
en lesiones muscu-
lares o en heridas no infectadas con
dificultad o retraso de cicatrizacion.

Efecto analgésico

Los campos magnéticos producen un
efecto calmante del dolor por multi-
ples vias. La magnetoterapia pulsatil
tiene demostrado un efecto antiinfla-
matorio que permite liberar el exceso
de presion de la musculatura, produ-
ciendo un efecto de relajacion.

El efecto de equilibrio provocado
sobre el potencial de membrana eleva
el umbral del dolor y, por lo tanto, el
paciente percibe una molestia menor.

Magnetoterapia
terapia fisiko
ez-inbaditzailea da,

medad de Sudeck), eta
onuragarria
izan daiteke

muskuluentzako

DR. LUIS SOCIAS. Médico rehabilitador en el Centro IMQ Ajuriaguerra

Efecto vasodilatador

Se produce un aumento de la circula-
cién y ligeramente de la temperatura,
lo que incrementa el riego de los teji-
dos. Esto va a favore-
cer de forma directa la
nutricién de las célu-
las, disminuye la infla-
macion y en conjunto,
permitird reequilibrar
la circulacién de los
tejidos en los que se
aplica.

La  vasodilatacién

obtenida  favorece
el aumento del nivel de oxigeno en
los tejidos y la estimulacion del riego
local nos lleva directamente a una
disminucién de la concentracion de
anhidrido carbénico y a una elevacion
de la concentracion de oxigeno, ele-
mento imprescindible para la célula
en las cantidades requeridas.

Efecto antiinflamatorio

El efecto antiinflamatorio de la mag-
netoterapia tiene su base en la actua-
cion directa de los campos magnéti-
cos de baja frecuencia, gracias a los
cuales se va a producir un aumento
de la circulacion.




La facilitacion de un flujo sanguineo
normalizado lograra el incremento del
nivel de oxigeno y de nutrientes. Estos
elementos, necesarios para la célula,
permitiran tanto su reparacion como
la obtencion de energia. Ademas, los
elementos téxicos son eliminados con
mayor eficacia y sus efectos inflama-
torios negativos irdn desapareciendo
poco a poco con ellos.

Efectos de la magnetoterapia
sobre el tejido 6seo

Los campos magnéticos inducidos
son capaces de generar en el tejido
6seo corrientes eléctricas de minima
intensidad que incitan a los osteo-
blastos a incrementar su produccion
de hueso.

El nivel de colageno también aumenta,
lo cual es importante porque cons-
tituye mas del 20% del tejido éseo.
Ademas, este efecto también es apro-
vechable para emplearlo en la cicatri-
zacion de lesiones de la piel, musculo,
tendones y fascias.

Regeneracion de los tejidos

Los campos magnéticos estimulan la
produccién de colageno, la formacion
de vasos sanguineos

Se aplica habitualmente en sesiones
de 15-20’, con control evolutivo tras
15 sesiones de tratamiento, siendo
posible valorar su efectividad a medio

y de tejido 6seo,por
lo que no cabe duda
de que, si consegui-
mos mejorar la cir-
culaciéon, activar los
procesos energéticos
y eliminar las sus-
tancias de desecho
habremos sentado
las bases para que se
active su capacidad
de regeneracién al

15-20 minutuko
saioetan aplikatu
ohi da, eta 15 saio
ondoren eboluzioa
kontrolatu egiten
da; epe ertainean
(1-3 hilabete) duen

eraginkortasuna

balora daiteke

plazo (1-3 meses).

La eficacia durante el
tratamiento se man-
tiene durante tiempo,
siendo ademas uno de
los pocos equipos que
tiene un gran poder de
penetraciéon lo que nos
permite actuar en pro-
fundidad en el cuerpo
humano.

maximo.

En resumen, la mag-

netoterapia resulta ser una técnica
poco agresiva, no causa dolor y actla
sobre el generado por la dolencia que
presenta el o la paciente. Ademas,
estimula en el organismo los procesos
de regeneracion, tiene pocas contrain-
dicaciones y es facil de aplicar a nivel
clinico.

Finalmente, cabe recor-

dar que la magnetote-
rapia no debe emplearse en pacientes
portadores de marcapasos, embara-
zadas, directamente sobre procesos
tumorales o en pacientes con serios
problemas de coagulacién, no siendo
seguin muchos autores una contrain-
dicacion la existencia de material de
osteosintesis.

Tu centro de psicologia y psiquiatria

Cada vez
mas cerca de ti

Reactivamos todos nuestros servicios con
todas las medidas de prevencion para atenderte
mejor: presencial, telefénico, videoconsulta...

Manuel Allende 19 bis, 12 planta (BILBAO)
Heros 28, 12 planta (BILBAO)

Alda. Recalde 44, 12 Planta (BILBAO)
Clinica IMQ Zorrotzaurre (BILBAQ)
Centro Médico IMQ Barakaldo (BARAKALDO)
Clinica Andra Mari (GALDAKAO)
Centro Médico IMQ Las Mercedes (GETXO)
Hospital San Juan de Dios (SANTURTZI)

TU CENTRO, ﬁ?\w IR

IMQ Amsa

UN SEGURO
Con la garantia de Grupo INMQ

IMQ

é¢Necesitas ayuda?

900 49 40 38

info@imgamsa.es | imgamsa.es

RPS 147/18




POR TU SALUD

DR. MIKEL LONGA.
Director general de IMQ Anélisis Clinicos

¢PARA CUANDO LA VACUNA

DEL CORONAVIRUS?

Pandemia guztiz kontrolatzeko biztanleen % 70
baino gehiago egon behar da immunizatuta,
eta equn % 6 dira immuneak

na vacuna es una prepa-
racion biologica capaz de
estimular la generacion
de anticuerpos dentro del

organismo contra una determinada
enfermedad. Para conocer si una
terapia es segura y efectiva debe rea-
lizarse un ensayo clinico de la misma.
Estos ensayos para la obtencién de
un nuevo medicamento son procesos
largos, que pueden llegar a tener una
duracién de entre 10 y 15 afios dado

hay que pasar por las diferentes
fases del ensayo:

[ Fase I: En ella se comprueba la
seguridad del farmaco. Se implica
a pocos participantes, entre 2 y
80 personas. Se evaluan efectos
secundarios, tolerancia, dosis
Optimas y otros aspectos de inte-
raccion con el organismo.

[ Fase II: Se evalua la eficacia del
farmaco. Se utiliza en mayor
numero de personas, entre 100
y 300. Suele tener una duracién
mayor que la fase anterior.

[l Fase Ill: Ademéas de evaluar la
seguridad y eficacia, debe com-
pararse con otros tratamientos. Es
la fase de utilizacion del farmaco.
Se prueba en mayor ndimero de
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personas: 300 a 3.000. En caso
de buenos resultados, las agen-
cias reguladoras del medica-
mento dan su aprobacién y se
puede utilizar.

[] Fase IV: Es la fase de seguimiento
en la que se valoran los efectos
a largo plazo del producto, sus
efectos adversos y beneficios
adicionales.

Por lo que se refiere a los tipos de
vacunas existen las siguientes:

Vacunas vivas atenuadas: Se hace
pasar el virus hasta 200 veces por
células de embriéon de pollo. De esta
forma el virus pierde su capacidad de
reproduccion en humanos, pero man-
tiene su capacidad de generar anti-
cuerpos. Debe vigilarse la posibilidad
de una mutacién a una forma viru-
lenta. Habitualmente es mas activa y
potente que la vacuna de virus muer-
tos. Se utiliza en enfermedades virales
como el sarampién, paperas, rubéola,
varicela, etc.

Vacunas muertas o inactivas: Se produ-
cen inactivando el patégeno mediante
calor o productos quimicos (formol).
Asf se destruye su capacidad de repli-
carse, pero mantiene su capacidad de
generar anticuerpos. De esta manera
se evita su posible mutacion, pero la
inmunidad que produce es menos
efectiva y mas breve. Actualmente se
utilizan para la prevencion de la polio
y en algunas formas para la influenza
estacional.

Toxoides: Hay bacterias que no pro-
ducen por si mismas la enfermedad,
sino gue generan toxinas que son las
responsables del proceso. Un ejemplo
es el tétano y la difteria. Inactivando
con calor y productos quimicos esta
toxina, pasa a definirse como toxoide
produciendo inmunidad.

Vacunas subunitarias y conjugadas.
Ingenieria genética: Contienen tro-
zos de los patégenos contra los que
queremos protegernos. Se aisla una
proteina del patégeno y se le pre-
senta al organismo como antigeno

capaz de inducir anticuerpos. Es el
caso de la tos ferina y otras vacu-
nas de la gripe. Se pueden producir
vacunas subunitarias por ingenieria
genética cogiendo la proteina anti-
génica e insertandola en otros virus
no patoégenos o en células de cultivo.
El organismo reconoce esta proteina
como antigénica y produce anti-
cuerpos evitando al tiempo producir
enfermedad. Son las vacunas de la
hepatitis B y del virus del papiloma
humano.

Las vacunas conjugadas son otra
variante de la vacuna recombinante
produciendo una intensa respuesta.
Su ejemplo es la vacuna del neumo-
coco.

Vacuna del coronavirus: Es el recurso
mas importante que tenemos para
controlar la pandemia. Se utilizan
medidas higiénicas, sociales, se inves-
tigan tratamientos médicos actuales y
futuros, pero para el control total de
la pandemia necesitamos inmunizar a
mas del 70% de la poblacién y esta-
mos en el 6%, luego queda mucho
camino.

La vacuna que buscamos debe tener
unas caracteristicas concretas.

Debe ser:
[] Eficaz.
[] Segura.
[] Barata.
[] Facil de fabricar.

[ Facil de distribuir.

Las previsiones mas optimistas cal-
culan 12 a 18 meses para obtener
una vacuna de estas caracteristicas.
Para ello se debe superar una fase 0
o estudio preclinico (pruebas in vitro
y en animales) y las distintas fases
de los estudios clinicos. Este hecho
puede requerir afos de trabajo. Para
acortar los plazos se estan acortando
también las fases e incluso solapan-
dolas, haciéndolas coincidir. Un ejem-
plo es el realizar al tiempo estudios
en animales y en humanos. O fabricar

dosis masivas de vacuna sin tener adn
seguridad para su utilizacion.

La OMS reconoce en la actualidad
126 proyectos de vacunas en estadio
preclinico (fase 0) y diez en diferentes
fases de estudio clinico. Dichas vacu-
nas estan desarrolldndose al 50% en
China y 50% en USA con colabora-
cion de ingleses y alemanes.

Cada proyecto tiene su propio desa-
rrollo utilizando diferentes formas de
vacuna (Virus inactivados, ingenieria
genética, etc.) y diferentes estudios
clinicos. La trascendencia de obte-
ner la vacuna es enorme dado que la
pandemia esta implantada en todo el
mundo. 213 paises estan sometidos
hoy a ella.

Este hecho produce wuna gran
inquietud en todos los paises, sobre
todo los desarrollados, que intentan
ser pioneros en su obtencién. Nor-
teamérica esta invirtiendo enormes
cantidades de dinero en industrias
farmacéuticas (les resulta indiferente
gue éstas sean europeas 0 america-
nas), con objeto de ser los primeros.
Los chinos, a su ritmo, les siguen la
estela en tanto que en Europa se
ha constituido un selecto grupo de
paises entre los que no esta Espaia
(Alemania, Francia, Italia y Holanda)
que se autodefinen como Alianza
Inclusiva por la Vacuna. Su objetivo
es conseguir aumentar la capaci-
dad de fabricaciéon de las posibles
vacunas contra el SARS-COV-2 vy
obtener el mayor numero de dosis
en el menor tiempo. Por supuesto,
s6lo por las escrituras de propiedad,
sus ciudadanos seran los primeros
en recibirlas. En consecuencia, nos
hallamos en un periodo de espera
en el que deberemos ser prudentes
y consecuentes con la situacién, asi
como preparar al maximo los sis-
temas sanitarios en su globalidad,
tanto publicos como privados, para
hacer frente a la pandemia actual u
a otras amenazas que sin ninguna
duda nos van a afectar en el futuro.
Ojala esas amenazas sean lejanas,
pero el riesgo siempre debemos
tenerlo en nuestras mentes.
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| virus SARS-CoV-2 se trans-

mite de persona a persona

fundamentalmente a través

de particulas virales aerosoli-
zadas (mediante la tos, estornudos,...)
y mas raramente, pero también, a tra-
vés de los fomites (objetos contami-
nados a través de las manos) siendo
el tracto respiratorio y, por ende, los
pulmones, el lugar en el que el virus
alcanza su mayor replicacion y su
mayor afectacion, desde donde entra
en el sistema circulatorio pudiendo
afectar, ademas, a otros érganos o sis-
temas (sobre todo al aparato cardio-
vascular: corazon, rinon...).

La infeccion en la mayoria de los

casos cursa de forma leve (asintoma-
tica o poco sintomatica) con tos seca,
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fiebre, dolor de garganta, dolores
musculares, dolor de cabeza, alte-
racion del gusto y del olfato, mas
raramente con

DE LOS PULMONES AL CORAZON,
LAS SECUELAS DE COVID19

DR. IVAN CACHORRO. Especialista de Medicina Interna en la Clinica IMQ Zorrotzaurre

con insuficiencia respiratoria aguda
grave secundaria que puede requerir
ingreso en UCI.

dolor  abdominal ] El virus produce una reac-
y diarrea, o vémi- Zainketa cién inflamatoria local en
tos. Pero también intentsiboetako los pulmones, general-

puede presentarse
de forma mas
grave con cua-
dros de neumonia
con insuficiencia
respiratoria  aso-
ciada siendo ésta
la causa principal
del ingreso hospi-
talario. Durante su
evolucién, algunos
casos pueden desarrollar un sindrome
de distrés respiratorio agudo severo

unitatean aireztapen
mekanikoan denbora
gehien emanda
biriketan erasanik
handiena izan
dutenek ondorioak
izan ditzakete

mente leve (neumonitis/
neumonia sin insuficien-
cia respiratoria) y oca-
sionalmente grave (neu-
monia habitualmente
bilateral y multilobar con
insuficiencia respiratoria);
y una inflamacién gene-
ral, sistémica, que puede
ser grave (sepsis) con
afectacion multiorgénica
con insuficiencia cardiaca, insuficien-
cia renal, confusién y estupor...



Aunque la infeccién puede producirse
a cualquier edad, afecta mas frecuen-
temente a partir de la cuarta o quinta
década de la vida aumentando el
riesgo de forma exponencial a partir
de los 60 anos. Ademas, tienen mas
riesgo de infeccion grave los pacien-
tes con antecedentes cardiovascula-
res (HTA, infarto de miocardio, ictus),
diabéticos, los asmaticos y broncépa-
tas crénicos, y los inmunosuprimidos
(oncolégicos en tratamiento activo,
los transplantados...).

Los pacientes en su gran mayoria son
completamente recuperables ya que
la infeccion se comporta de forma
aguda con aclaramiento posterior del
virus y cese de todos sus efectos infla-
matorios y, en consecuencia, de los
sintomas secundarios. En cualquier
caso, estamos en este momento en
la fase de convalecencia de la infec-
cibn y aunque hay pacientes que
siguen padeciendo las complicacio-
nes que hemos descrito (propias de
cualquier paciente critico), aun han
de pasar meses para establecer con
mayor rigor y seguridad los potencia-
les efectos secundarios a largo plazo
gue la infeccién por SARS-CoV-2 nos
pudiera dejar.

Secuelas

En la gran mayoria de los pacien-
tes, afortunadamente, no quedaran
secuelas. Pero los que las sufran se
enfrentaran a las siguientes:

Fibrosis pulmonar: es posible que
en una proporcidon pequefa de
pacientes, sobre todo aquellos que
han tenido una mayor afectacion
pulmonar (mayor inflamacién pulmo-
nar) con mayor tiempo de ventilacion
mecanica en UCI| puedan padecer
secuelas como la fibrosis pulmonar
como consecuencia de la «cicatriza-
cion». A mayor inflamacién pulmo-
nar, mayor probabilidad de fibrosis
pulmonar pero mas probablemente
como consecuencia de la propia

reaccion inflamatoria secundaria a la
infecciéon que por efecto directo del
propio virus. En cualquier caso, aun
es temprano para sacar estas conclu-
siones y habra que esperar 6 meses o
1 ano para ver cdmo quedan los pul-
monares de estos pacientes

Tronbosi arterialak
gertatzeko arriskua
areagotu egiten da
eta, horren ondorioz,
miokardio-infartua,
garuneko iktusa edo
beste organo batzuetako
infartuak sortzen dira;
eta zainetako tronbosia
sortzen da, batez ere
gorputz-adarretan, gero
biriketako enbolia eragin
baitezake.

Paziente larriek astenia
maila handiagoa edo
txikiagoa izaten dute

ondoren, eta, askotan,
asteak edo hilabeteak
iraun ditzake, sendotu
arte, eta hori, oro har,
erabatekoa izaten da.

Miokardio-infartuaren
berezko ondorioak
ez ezik, bihotz-
mailan bigarren
mailako kongestio-
miokardiopatia ere gara
daiteke, eta horrekin
lotutako bihotz-
gutxiegitasuna ere.

Estado de hipercoagulabiulidad:
en cualquier proceso inflamatorio
severo, y la sepsis provocada por el
SARS-CoV-2 lo es, aumenta el riesgo
de producirse por un lado trombosis
arteriales con resultado de infarto de
miocardio, ictus cerebrales o infar-
tos de otros érganos, y por otro lado
trombosis venosas, sobre todo en
extremidades (esto Ultimo agravado
por el mayor grado de encamamiento
y sedentarismo provocado tanto por
la propia enfermedad como por el
menor grado de movilidad general
a consecuencia del estado de alarma
y el confinamiento domiciliario) que
pueden dar lugar posteriormente a
embolia pulmonar.

Astenia: Los pacientes criticos que
requieren UCI, por cualquier causa
pero mas los que padecen cuadros
infecciosos graves con un alto cata-
bolismo (mas aun con estancias pro-
longadas), presenta después un grado
de astenia mas o menos intenso que
muchas veces puede persistir durante
semanas o meses hasta su recupera-
cion, que generalmente es completa.

Corazon: A parte de las secuelas
propias del infarto de miocardio que
puede producirse en relaciéon a lo
anterior, a nivel cardiaco, como con-
secuencia de la miopericarditis aguda,
y al igual que ocurre con otras infec-
ciones viricas, pudiera desarrollarse
una miocardiopatia dilatada secunda-
ria con insuficiencia cardiaca asociada

Alteraciones psicoldgicas: Por otro
lado, no hay que olvidarse de los efec-
tos psicoldgicos de aquellos pacientes
previamente sanos, activos y con muy
pocos factores de riesgo previos (solo
hipertension arterial [HTA], por ejem-
plo) que se ven de forma repentina
ingresados en UCI, a veces durante
muchos dias, a lo que se suma el miedo
social y mediatico previo a adquirir la
infeccion y el miedo posterior a las
secuelas que pudieran padecer.
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DRA. BILLIE CACEDA. Médico del servicio de Atencion
Urgente Ambulatoria del Centro Médico IMQ Colén

LO QUE CONVIENE

SABER SOBRE
SARS-COV-2

EN PLAYAS, PISCINAS,

RiOS Y LAGOS

egun avanza el verano y lle-
gan las vacaciones, las ganas
de disfrutar de nuestras pla-
yas, piscinas, rfos y lagos va en
aumento y con ellas las medidas adqui-
ridas en cada una de ellas para evitar
en la medida de lo posible congregar
a muchas personas con el riesgo que
conlleva de cara a un rebrote.

Antes de acudir, es importante recor-
dar que debemos hacer un uso res-
ponsable de estos espacios y seguir
ciertas medidas preventivas porque
el riesgo de contagio del coronavirus
sigue existiendo.

Bainarse con seguridad

Debemos recordar que la principal
via de transmision del COVID-19 en
playas, rios, lagos y piscinas es a tra-
vés de las secreciones respiratorias
generadas con la tos y los estornudos
y el contacto entre personas cuando
se estd a menos de dos metros, o
al tocar superficies infectadas por el
Virus.

La transmision a través del agua del
mar se ha descrito como muy poco
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probable, pero, sin embargo, en agua
dulce y no tratada, como rios, lagos
y pozas, la supervivencia del virus
puede ser superior a la del mar, por lo
gue se deben extremar las precaucio-
nes para evitar aglomeraciones.

Si- bien no existen estudios sobre
la prevalencia del virus en la arena,
segun la Organizacién Mundial de
la Salud (OMS) estd demostrado que
exponerse al sol o a temperaturas
superiores a los 250 C NO previene la
enfermedad por coronavirus (COVID-
19), y se siguen notificando casos
en paises calidos como por ejemplo
India. Tampoco el frio y la nieve matan
el nuevo coronavirus (2019-nCoV)

Para protegerse hay que lavarse las
manos con frecuencia y a fondo y evi-
tar tocarse los 0jos, la boca y la nariz.

Tal y como afirma la OMS, los riesgos
de transmision por el agua son bajos, y
los peligros de contraer el virus en pla-
yas, piscinas, rios y lagos estan mucho
mas relacionados con el contacto
entre personas. Dicho de otro modo,
las medidas que debemos tomar para

disfrutar de estos lugares de ocio con
seguridad son las mismas que en otros
espacios: mantener siempre una dis-
tancia fisica de dos metros y lavarse las
manos con frecuencia con jabdn o gel
hidroalcohdlico.

Recomendaciones generales

Con el objetivo de asegurar la dis-
tancia fisica, se estableceran medidas
para el control de aforo en muchas de
estas zonas. Por ello, es recomenda-
ble informarse antes de acudir para
saber cudles son las condiciones de
acceso. También es importante tener
en cuenta las horas de marea alta y
evitarlas si en esas franjas la zona del
arenal es reducida, puesto que podria
implicar la aglomeracién de personas
en poco espacio.

Hay que tener también en cuenta
que, si se tiene alguno de los sin-
tomas compatibles con el coronavi-
rus, como fiebre, tos seca, dificul-
tades respiratorias, o haber estado
expuestos al virus en los ultimos 14
dias, no se deberia estar en lugares
publicos para evitar el contacto con
otras personas.
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Los cientificos no saben con certeza cuantas particulas virales de SARS-CoV-2
son necesarias para desencadenar la infeccion. La COVID-19 es claramente muy
contagiosa, pero esto puede deberse a que se necesitan pocas particulas virales
para que se produzca la infeccion.

A TENER EN CUENTA

A dfa de hoy, segun diversos estudios, se sabe que la permanencia de SARS-
CoV-2 es viable en superficies de cobre, cartdn, acero inoxidable, y plastico fue
de 4, 24, 48 y 72 horas, respectivamente a 21-23 °C y con 40% de humedad
relativa (van Doremalen N..et al). En otro estudio, a 22 °C y 60% de humedad,
se dejo de detectar el virus tras 3 horas sobre superficie de papel, tras 1 a 2 dias
sobre madera, ropa o vidrio y mas de 4 dias sobre acero inoxidable, plastico,
billetes de dinero y mascarillas quirtrgicas.

Aunque se ha detectado el genoma y el virus infectivo en heces de personas
enfermas, la trasmision a través de las heces es otra hipotesis para la cual no
existe evidencia en esta epidemia hasta la fecha. Y respecto a transmisién de
madre a hijo en los casos en los que ocurre, se produce por el contacto estrecho
entre ellos tras el nacimiento. La transmisién vertical del SARS-CoV-2, en
principio seria poco probable, aunque recientemente se han observado algunos
casos, por lo que se considera posible. En algunos estudios de ha intentado
detectar el virus sin éxito en muestras de liquido amniético, cordén umbilical y
leche materna y no se ha podido demostrar la presencia de virus viables en la

leche en este caso ni que esta infeccion se produjera por la lactancia.

La principal fuente de contagio de
SARS-CoV-2 en playas, piscinas y
demas lugares de bafo seguimos
siendo los seres humanos. Los estu-
dios mas recientes demuestran que
el virus es muy persistente (>0 igual
a 12 horas) en los aerosoles, las sus-
pensiones de particulas diminutas
que generamos al expulsar aire a tra-
vés de la respiracion normal, y que se
incrementan en casos de enferme-
dades respiratorias, al hacer deporte
y esfuerzo o incluso al cantar. Por
tanto, las personas infectadas con
SARS-CoV-2 tienen la capacidad de
producir bioaerosoles virales que pue-
den seguir siendo infecciosos durante
largos periodos de tiempo después de
su produccion.

Por ello y de cara a reducir las posi-
bilidades de contagio, estas son las
principales medidas de proteccion a
tomar cuando acudamos a playas,
piscinas, rios o lagos:

[J Incluir en la bolsa un gel hidroal-
cohdlico y lavarse las manos con
frecuencia.

[1Si se estd con personas con las
que no se convive, situar las
toallas de forma que se pueda
mantener una distancia de dos
metros.

[] Evitar el contacto fisico también
dentro del agua y poner especial
atencion en que los nifos y ninas
cumplan las medidas preventivas
en el juego.

[INo compartir la toalla ni otros
objetos personales como la crema
del sol o utensilios de comer con
otras personas con quienes no se
conviva.

[] Evitar estar mas de 2 o 3 horas
para ayudar a reducir las aglome-
raciones.

[] Lavar siempre las toallas y los tra-
jes de bano al volver a casa.

Si la zona esta equipada con bafios
publicos y es preciso utilizarlos, hay
que prestar también especial aten-
cion a las medidas de higiene lavan-
dose las manos antes y después de
usarlos y guardando la distancia si

hay otras personas en la cola, ademas
de esperar siempre al aire libre para
evitar aglomeraciones en un espacio
pequefio, y entrar solos salvo que se
requiera de ayuda, en cuyo caso es
aconsejable hacerlo con alguien con
quien se conviva.

En los bares y chiringuitos aledafios
a estos espacios de ocio, las normas
gue se aplican son las mismas que
en cualquier otro establecimiento, asf
gue debemos recordar situar las sillas
a la distancia suficiente, no compartir
utensilios como vasos o cubierto, ni
compartir la misma comida situando
los objetos personales de forma que
no entren en contacto con los de
otras personas.

Si se llevan a cabo estas medidas de
higiene y seguridad, no solo estare-
mos protegiendo nuestra salud, sino
la de nuestro circulo familiar y, sobre
todo, contribuyendo a evitar la pro-
pagacion del virus. Por ello es muy
importante la responsabilidad de
todas las personas al utilizar los espa-
cios publicos.

VIVIR SANO
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DEL MICHELIN DEL CONFINAMIENTO
A LA OPERACION BIKINI, SIN ESCALAS

DRA. AIDA CADENAS. Especialista en
Endocrinologia y Nutriciéon de IMQ

el confinamiento a las pla-
yas. Del michelin a la ope-
racion bikini. Este es el
horizonte que se constata
en las consultas de endocrinologia y
nutricion, en una situacion, la de la
pandemia de COVID-19, absoluta-
mente atipica y que ha dado la vuelta
a nuestra forma de vivir, provocando
que nos enfrentemos a situaciones y
escenarios completamente nuevos.

Algunas encuestas, abiertas y volun-
tarias, con los consecuentes sesgos
gue esto significa, como la que ha
realizado la Sociedad Espafnola para el
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Estudio de la Obesidad (SEEDO) apor-
tan datos para la reflexion. Por ejem-
plo, que aproximadamente el 50%
de los encuestados habfa subido
entre 1y 3 kg de peso en las primeras
cuatro semanas de la cuarentena, y
de ellos, practicamente el 75% eran
mujeres. Pero alrededor de un 15%
habia  aumentado
hasta 5kg, a pesar
de que el 60% de
los encuestados
reconocia haber
puesto algo de su
parte para que esto
no ocurriera asi.

A pesar de que esta
encuesta no dispone
de todo el alcance
gue los especialistas
desearian, sus resul-
tados si se corres-
ponden con lo que muchos endocri-
nélogos estamos viendo en nuestras
consultas en los ultimos dias. Un
aumento de peso que, en muchos
casos, ha llegado a los cinco kilos.

Y esto ha ocurrido fundamental-
mente por dos motivos: por un lado,
por un cambio en nuestra alimenta-
cion; y por otro lado, por la falta de
actividad fisica en relacion con el con-
finamiento.

Cambios en los habitos
alimenticios

Desde muchas sociedades cientificas
se han intentado dar en las pasadas

Konfinamenduaren
ondorioak: 1 eta 5
kilo arteko
igoera pisuan,
elikaduraren
aldaketa eta jarduera
fisikoaren jeitsiera
nabaria

direla eta que

semanas pautas sobre nutricion salu-
dable durante la cuarentena, como el
decdlogo publicado por la Sociedad
Espafiola de Endocrinologia y Nutri-
cion (SEEN), las recomendaciones
que recoge la Federacion Espafola
de Sociedades de Nutricion, Alimen-
tacion y Dietética (FESNAD) en su
pagina web, o las
recomendaciones
sobre actividad fisica
para realizar en el
hogar que han publi-
cado diversas socie-
dades (entre ellas, la
propia SEEN, mencio-
nada previamente).

En un mundo ideal
eso hubiera sido lo
los ciudadanos

habrian puesto en

practica y ahora que
se retoman las consultas no se verian
las consecuencias de este cambio
de héabitos. Pero la realidad ha sido
estanterias de cervezas vacias en los
supermercados, de hecho, se estima
el aumento en su consumo en un
42% aproximadamente; carros de la
compra llenos de aperitivos (snacks),
con un aumento del 60% de ventas;
y cuando nos ha dado por meternos a
panaderos y reposteros, hemos com-
prado un 200% mas de harinas de lo
habitual.

Se ha producido un cambio nota-
ble en los productos que se han
consumido con mas frecuencia en

o —

las primeras semanas del confina-
miento y en las Ultimas. Empeza-
mos comprando viveres «de super-
vivencia», como comida envasada y
preparada; alimentos basicos, como
aceite, arroz, pasta y legumbre; pro-
ductos de limpieza del hogar, sobre
todo lejia y desinfectantes; y, por
supuesto, el ya famoso papel higié-
nico. Pero en las ultimas semanas los
consumos han variado sobre todo
con respecto a las bebidas alcohdli-
cas, Cuyo consumo aumenté en un
130%, y las conservas.

Descenso en la actividad fisica

No cabe duda de que estan siendo
tiempos duros, pero deberiamos
aprender de todo esto para que, si
desafortunadamente tenemos que
volver a pasar por una situaciéon simi-
lar, debido a un rebrote o por otra
causa, no nos pille un confinamiento
sin un plan B, y sepamos cémo actuar
y asi no tenga consecuencias sobre
nuestra salud.

Ahora nos toca en muchas consul-
tas, como diria Don Quijote, «des-
facer el entuerto», y a los pacientes,
ponerse las pilas y empezar a cui-
darse para recobrar un poquito de
salud. Un dato esperanzador en este
sentido es que también en estas ulti-
mas semanas del estado de alarma
se ha aumentado hasta en un 250%
la compra de utensilios de cocina y
se han doblado las ventas de mate-
rial de fitness.

VIVIR SANO
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DRA. MARGARITA ESCRIBANO LOLO,
Jefe clinico hospitalario en la Unidad de
Hospitalizaciéon de Agudos de IMQ AMSA

TRASTORNO BIPOLAR,

CUANDO LAS ALTERACIONES DEL
ESTADO DE ANIMO PUEDEN SER

UNA ENFERMEDAD

|38 JULIO 2020

os trastornos bipolares per-
tenecen al grupo de los tras-
tornos afectivos y se dan en
el 1,2% de la poblacion, en
todas las culturas y practicamente por
igual en hombres y mujeres. Pese a
su prevalencia, no es bien conocido a
nivel popular. Pacientes y familias con-
sultan a menudo sus dudas ante la
presencia de inestabilidad emocional.

El trastorno bipolar es mucho mas
complejo que cambiar de animo y
conviene detectarlo de forma precoz
y comenzar cuanto antes su posible
tratamiento ya que su buena evolu-
cion depende, en parte, de ello.

Suele iniciarse en la juventud, gene-
ralmente en la sequnda década de la
vida, aunque pueden debutar en la



infancia-adolescencia y también en
la vejez. Y conlleva alteraciones en la
regulacion del estado de animo, de
manera que de forma recurrente se
suceden periodos depresivos, mania-
cos (euforia y/o irritabilidad) o una
combinacion de ambos. Estos episo-
dios tienen una gravedad determi-
nada y una duracién variable (dias,
semanas, meses...) Yy repercuten
negativamente en el funcionamiento
habitual de la persona.

La causa esta en la alteracion que se
produce en las areas cerebrales que
se ocupan de regular el estado de
animo, de forma que se desencade-
nan alteraciones en los niveles de los
neurotransmisores cerebrales (sero-
tonina, adrenalina, noradrenalina...)
que son el origen de los sintomas que

alternarse:

verborrea, entre otros).

aparecen durante los episodios. Son
trastornos que tienen en su origen
un componente genético (complejo)
y pueden ser desencadenados por
diferentes factores
externos, aconte-
cimientos  vitales
estresantes y otros

¢COMO PUEDE DETECTARSE?

Hay cuatro variedades de episodios afectivos, que pueden

[ Mania: en la que hay un estado de dnimo euférico que
se torna facilmente irritable, exaltado con hiperactividad,
locuacidad, pensamiento acelerado en el que una idea
encadena otra sin llegar a expresar un pensamiento
completo, aumento de autoestima y disminucion de las
horas de suefio sin sentir el cansancio propio, muestran
menor control de impulsos que suele manifestarse con
gastos excesivos. También se pueden dar ideas delirantes.

[l Hipomania: son los mismos sintomas pero en menor
intensidad que los de la mania.

[] Depresion mayor: en la que se muestra falta de ilusion y
abandono de las actividades que antes eran placenteras,
cansancio, insomnio o somnolencia, poco apetito o
aumento del mismo, pensamientos o deseos de muerte.
También se pueden dar ideas delirantes.

[ Mixtos: son aquellos episodios en los que confluyen
sintomas de mania y depresivos (por ejemplo sentir
tristeza y deseos de morir junto a hiperactividad vy

Lau gertakari
afektibo mota

lizadores del animo...). En cuanto a
la psicoterapia en el trastorno bipo-
lar, ha de tener un alto cometido
psicopedagdgico y deberd ayudar,

por tanto, a adquirir

conciencia del tras-
torno que se padece
lo que asegurard un

SOYBO el consumo daude, buen cumplimiento del
€ arogas. txandakatu tratamiento y de los
daitezkeenak: consejos  terapéuticos

Tratamiento

En  IMQ combi-
namos terapias
farmacologicas vy
técnicas psicotera-
péuticas. Los far-
macos son imprescindibles en el tra-
tamiento y diferentes segun las fases
(antipsicdticos, antidepresivos, estabi-

Mania, Hipomania,
Depresio handia
eta Mistoak

(no consumir toxicos,
limitar los desarreglos
en los horarios, sobre
todo del sueno...).
También sera util en el
reconocimiento y abor-
daje de los factores de estrés mas
emocionales que pueden precipitar
las descompensaciones.

VIVIR SANO
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DRA. MARTA BALLESTERO.
Especialista en Dermatologia de IMQ

N R
.

¢Sabfas que la piel es el érgano
mas grande del cuerpo y que, con
casi dos metros de extensién cum-
ple funciones vitales para mante-
nernos sanos?

Pues bien, la piel es un 6rgano
dindmico compuesto por una triple
capa (epidermis, dermis e hipoder-
mis) y sus anejos (foliculo, glandu-
las sebaceas y sudoriparas).

La primera capa o epidermis,
cubierta por una pelicula hidrolipi-
dica, contribuye a mantener la piel
flexible, acta como barrera frente
a microorganismos y agresiones
externas (quimicas o mecanicas) y

:ES BUENO DUCHARSE
TODOS LOS DIAS?
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constituye la primera barrera de pro-
teccién frente a los rayos UV. La parte
acuosa de esta pelicula hidrolipidica
constituye el llamado manto &cido
protector, con un pH acido entre 5,4
y 5,9, que destruye
los microorganismos

los pacientes con dermatitis atdpica
aunque con las medidas y cosméti-
cos adecuados ellos también pueden
beneficiarse de la riqueza sensorial y
del placer de este habito.

Para que la ducha dia-

. Larruazala .
nocivos y favorece la ria sea saludable vy
formacion de las gra- gorputzeko mantengamos intacta
sas epidérmicas que organorik nuestra barrera hidro-

evitan la pérdida del
agua de nuestra piel.

La segunda capa o
dermis, capa media
firme y elastica, esta
constituida por el
colageno, la elastina
y el &cido hialurénico
cuya formaciéon dis-
minuye a partir de los
25 afios por la exposicién a factores
externos como la polucion, el clima,
la radiacion UV, el consumo de toxi-
cos, la dieta inadecuada, el estrés y
las alteraciones del suefo. Con su
sintesis disminuida y su degradacion
aumentada van apareciendo las pri-
meras arrugas y la flaccidez. Esta capa
contiene, ademas, la red de capilares/
vasos que nutren, eliminan téxicos y
regulan la temperatura corporal; y las
terminaciones nerviosas sensibles al
tacto, presion, temperatura y dolor.

La tercera capa o hipodermis es la
capa grasa gue amortigua, aisla y
almacena energia.

Por lo tanto, la piel es el indicador de
salud mas visible.

¢A favor o en contra
de la ducha diaria?

Desde hace relativamente poco
tiempo, la ducha diaria es la prac-
tica habitual y, esta frecuencia se ve
incrementada segun el estilo de vida.
Quiza haya cierta controversia al res-
pecto y haya detractores que sean
partidarios de una higiene mas espa-
ciada. Esto podria serle favorable a

handiena da,
ia bi metroko
hedadura baitu,
eta gu osasuntsu
egon gaitezen
bizi-funtzioak
betetzen ditu

lipidica, debemos
conocer las medidas
higiénicas mas ade-
cuadas. Asi, evitare-
mos su deshidrata-
cion y preservaremos
su pH para conservar
los microorganismos
naturales de nues-
tra piel (microbioma)
que eliminaradn a los
microorganismos extrafios que se
presenten.

A continuacion, ofrecemos
algunos consejos:

] Ducha diaria no superior a cinco
minutos con agua templada utili-
zando syndets, aceites de ducha u
oleo geles, dermatolégicamente
testados.

[] Peeling 1 vez por semana para
potenciar la renovacion celular.

[] Secado posterior con pequefos
toques, prestando especial aten-
cion a los pliegues.

[] Hidratacion inmediata con emo-
lientes corporales en forma de bal-
samos, cremas o lociones especifi-
cos para cada tipo de piel.

Sudoracion excesiva
(hiperhidrosis)

En primer lugar, sabemos que la
mayorfa de las hiperhidrosis son de
causa desconocida, con un compo-
nente hereditario de base. En este
caso, los nervios responsables de esti-

mular a las glandulas sudoriparas se
vuelven hiperactivos incluso en ausen-
cia de actividad fisica 0 aumento de la
temperatura corporal.

En segundo lugar, la hiperhidrosis
puede ser secundaria a enfermeda-
des que debemos descartar como la
diabetes, las enfermedades tiroideas,
enfermedades suprarrenales, ciertos
tumores, infecciones, trastornos en el
sistema nervioso, ciertas medicacio-
nes o la menopausia.

Su tratamiento es esencial para mejo-
rar el impacto psicosocial. Dispone-
mos de una escalada terapéutica
como son los antitranspirantes, la
crema de glicopirrolato, los medica-
mentos que bloquean la conducciéon
nerviosa, la iontoforesis, la inyeccion
local de toxina botulinica, la radio-
frecuencia o los microondas que des-
truyen las glandulas sudoriparas y, en
Ultimo lugar, la cirugia que consiste
en extirpar los ganglios simpaticos
gue controlan la funcién de estas
glandulas.

Mal olor corporal

La bromhidrosis o mal olor corporal,
es secundaria a la degradacion del
sudor por parte de las bacterias que
tenemos en la piel.

Las causas son multiples: alteraciones
metabdlicas, alimentos como el ajo o
la cebolla, el alcohol, ciertos farma-
cos, toxicos...y el tratamiento consis-
tiria en atender la causa, una buena
higiene y cambios de vestuario.

En definitiva, como con todo en la
vida, lo ideal serfa buscar un equili-
brio, individualizar las necesidades
en funcién del estilo de vida, tipo de
piel, patologia de base (si la hubiera)
y atender a un consumo sostenible
de recursos como el agua y la ener-
gfa, cuidando asi de nuestro planeta.
Una naturaleza sana es la mascarilla
y la vacuna mas eficaz!

VIVIR SANO
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DR. JAVIER MARCOS.
Pediatra en el Centro IMQ Colén

LA SIESTA
EN LOS NINOS

Siestaren onurak aski probatuta daude. Umeen
errekuperazio fisikoa eta sikikoa errazten ditu,
tentsioa qutxitzen du eta nekeak umorea eta
eskola-errendimendua hobetzen ditu

uchos son los padres

y madres que afo-

ran las siestas de sus

peques. Momentos
de tranquilidad mas que merecida
y que ademas aporta a los nifios
y ninas mdultiples beneficios, pero
cuya frecuencia e inclusos existen-
cia va variando segun la edad.

Los beneficios estan mas que pro-
bados. La siesta facilita en los nifios/
as la recuperacion fisica y siquica,
disminuye la tensién y el cansancio,
mejora el humor y el rendimiento
escolar. Dormir la siesta, de hecho,
y en contra de los que muchas

.

‘ |
‘
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veces se piensa, ayuda a dormir por
la noche (y proporciona a los padres
periodos de calma para sus queha-
ceres). Por el contrario, dormir poco
los primeros cuatro afos multiplica el
riesgo en el retraso del lenguaje.

Entonces, ¢por qué dejan de echarse
la siesta?, iqué podemos hacer al
respecto? Lamentablemente, no hay
recetas universales para el horario
del suefio: depende de la edad y de
cada nifo/a. Los recién nacidos y los
lactantes de pocos meses tienden a
dormir y a despertarse a lo largo de
las 24 horas del dia, despertdndose
cada hora o cada tres para comer.
Sin embargo, sobre los cuatro meses
su ritmo de suefio se hace mas esta-
ble y duermen entre nueve y doce
horas por la noche, con 2-3 siestas
al dia, entre 30 minutos y dos horas
cada una. Desde los 6 meses hasta
el ano suelen dormir 14 horas al dia,
con un par de siestas al dia, manana
y tarde, de hasta 2-3 horas. Entre 1y
3 afios duermen entre 12 'y 14 horas,
con una siesta entre las 2 y las 4 de la
tarde, de 1 a 3 horas. Sin embargo,
a partir de los 3-5 afios suelen dejar
la siesta y duermen entre 11 y 13
horas. Finalmente, entre los 5y 12
anos, duermen entre 10 y 11 horas
diarias.

Es importante que tanto a la hora de
la siesta como a la de dormir en gene-
ral, los nifos/as hasta el afio de vida lo

hagan boca arriba, para evitar lo que
se conoce como la muerte subita del
lactante.

El no dormir la siesta, puede producir
un aumento del llanto e irritabilidad,
una conducta mas impulsiva, mayor
grado de ansiedad y depresion. Dis-
minucién en la capa-
cidad e interés por el
aprendizaje, y mayor
prevalencia de terro-
res nocturnos.

Para evitar todo ello,
y con el fin de con-
seguir que la siesta
sea placentera y
cumpla su propdsito,
debe de haber una
rutina: misma hora,
algo de luz diurna,
ambiente tranquilo,
con un horario entre
las 2 y las 4 de la
tarde, y fijarse en
pistas como ponerse
inquieto y frotarse
los ojos, etc. Es importante acostar al
nifio cuando parezca tener suefo, no
cuando se haya quedado dormido.

Durante la primera infancia y la
etapa preescolar puede ser mas difi-
cil seguir esta rutina; pero no hay
que permitir que se convierta en una
batalla: no puede obligarse al nifo/a
a conciliar el suefio, pero hay que

Siestak, askotan
pentsatzen denaren
aurka, gauean
lo egiteko
laguntza bat
suposatzen du

3-5 urteetatik
aurrera siesta utzi
ohi dute eta
11 eta 13 ordu
bitartean lo egiten
dute

insistir en que necesita un tiempo de
tranquilidad. Dejar que el nifio lea un
cuento o juegue tranquilamente en
su habitacion. Probablemente acabe
dormido.

Una vez dejan de echarse la siesta,
cobra mas importancia si cabe, que
se vayan a la cama
a una hora prudente
teniendo en cuenta
la hora a la que se
levantan para ir al
cole y ser conscientes
de que la luz que pro-
ducen los dispositi-
vos electrénicos altera
notablemente su
ciclo del suefo, sobre
todo por la noche,
pudiendo afectar el
ritmo bioldégico que
es responsable de
la secrecion de sus-
tancias hormonales:
cortisona, melatonina,
prolactina, hormona
de crecimiento, etc.

Mantener buenos habitos de suefo,
establecer horarios regulares y evitar
que los nifos y nifias vean televi-
sion o utilicen videojuegos antes de
acostarse, tener fuera de su alcance
teléfonos, tablets y otros aparatos
gue puedan afectar el proceso para
conciliar el sueno, beneficiard nota-
blemente su desarrollo.

VIVIR SANO
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GLAUCOMA,

LA PRIMERA CAUSA DE CEGUERA
IRREVERSIBLE EN EL MUNDO

DRA. BEGONA ARANA. Médico oftalmélogo en el Centro Oftalmolégico Astarloa

en la que se produce un dano

del nervio optico general-
mente a causa de una tension ocular
elevada; éste dano se produce en el
nervio 6ptico con un patrén caracte-
ristico que se refleja
en una disminucion

| glaucoma es una enferme-
dad progresiva multifactorial

Gaixotasun del

noésticas que permiten detectar pre-
cozmente estd enfermedad desde
fases muy iniciales. Las principales
pruebas de las que disponemos para
la deteccion del glaucoma son: la
toma de tension ocular, el anélisis
del campo visual (campimetria) y el

examen de la cabeza
nervio  optico

del campo visual hau isila da, mediante visualizacion

(desde los laterales del fondo de ojo vy

hacia el centro). hots, otras pruebas de ima-
ez du sintomarik gen como la Tomo-

Dado que el nervio ematen eta grafia de Coherencia

optico esta formado Optica (OCT).

por los axones de oharkabean

las neuronas que gertatzen Dado que el aumento

trasmiten la infor- da fase de la tension ocular

macion visual desde
el ojo hasta el cere-
bro, una vez que se
produce el dafio, éste es irreversible.
Esta enfermedad es silente, es decir
no da sintomas y pasa desapercibida
hasta fases avanzadas. La mayoria de
las veces, la pérdida de campo visual
es lenta y comienza por la periferia,
de forma que en los estadios inci-
pientes el paciente no es consciente
del problema hasta que se afecta el
campo visual mas central y lo nota
en su visién; momento en el que se
encuentra en un estadio avanzado.
El glaucoma si no se detecta, ni se
instaura un tratamiento, puede des-
embocar en una pérdida importante
de vision, y de hecho, es la primera
causa de ceguera irreversible en el
mundo.

¢Como se diagnostica?

Disponemos de herramientas diag-

aurreratuetaraino

rara vez produce sin-
tomas; es aconsejable
una revision oftalmolé-
gica a partir de los 40 afos, momento
a partir del que la incidencia del glau-
coma aumenta. En especial en aque-
llos pacientes que presentan antece-
dentes familiares de
glaucoma y otros pro-
blemas oftalmoldgicos
como miopia o hiper-
metropia altas, ya que
presentan mayor riesgo
de tener esta enfer-
medad. Por ultimo, el
glaucoma puede ocu-
rrir en pacientes con
tension normal, y por eso, este tipo
de glaucoma requiere una evaluacion
mas minuciosa.

¢Cual es el tratamiento?

Disponemos de muchos tratamien-
tos efectivos, si bien, todo el trata-

Glaukoma
da munduan
itsutasun
konponezinaren
lehen arrazoia

miento disponible hoy en dfa esta
encaminado a detener o frenar la
progresion de la enfermedad, porque
no disponemos de tratamientos para
recuperar el campo visual afectado.
Existen multiples colirios para bajar la
presion intraocular que deben insti-
larse todos los dias y ocasionalmente
es necesario la realizaciéon de otros
procedimientos como laser o cirugfa.
La mayorfa de estas técnicas buscan
la creacion de una fistula que derive
el liquido intraocular (humor acuoso)
hacia el espacio subconjuntival donde
se reabsorbe y se elimina del ojo. En
todos los casos, ademas del trata-
miento es necesario seguir revisiones
oftalmologicas para controlar la ten-
sion ocular y vigilar la progresién de
la enfermedad.

En conclusion, el glaucoma es una
enfermedad prevalente que puede
ser grave. Gracias a los tratamientos
disponibles actual-
mente, no hay que
tenerle miedo, pero
si respeto y la mejor
forma de trata-
miento, es sin duda
un diagnostico pre-
coz. Para ello, es
aconsejable una
revision oftalmolo-
gica a partir de los 40 aflos, momento
a partir del que la incidencia de glau-
coma aumenta; todavia mas a partir
de los 60 afios y en aquellos pacientes
gue presentan antecedentes familia-
res de glaucoma y problemas oftal-
moldgicos como miopia o hiperme-
tropia altas.
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MAS DE 2.100 PERSONAS AFECTADAS POR
ESCLEROSIS MULTIPLE EN EUSKADI

DR. ALFREDO RODRIGUEZ-ANTIGUEDAD.
Neurdlogo de IMQ y presidente del Consejo
Médico Asesor de Esclerosis Multiple de Espafia

a esclerosis multiple (EM) es

una enfermedad inflamato-

ria y neurodegenerativa del

sistema nervioso central, que
no se puede prevenir y para la que no
existe todavia un tratamiento cura-
tivo. La EM debuta habitualmente en
la edad reproductiva, entre los 20 y
40 anos, y es mucho mas frecuente
en las mujeres (a razén de tres muje-
res por cada hombre). La EM es la
principal causa de discapacidad por
enfermedad de las personas jévenes,
aunque estd afirmacién procede de la
época en la que no existian medica-
mentos para frenar su evolucion. Su
frecuencia en Euskadi es de aproxi-
madamente 100 afectados por cada
100.000 habitantes, lo que apunta a
una cifra de méas de 2.100 personas.



Es la enfermedad neurolégica que
mas desarrollo cientifico y terapéutico
ha tenido en las Ultimas tres décadas
y esto se esta traduciendo en el incre-
mento continuo del numero de nue-
vos medicamentos.

Desde el punto de vista clinico, la EM
se caracteriza por la aparicion en el
cerebro y la medula espinal de lesiones
inflamatorias («placas») que se resuel-
ven, dejando una cicatriz. La apari-
cion de una placa
en una zona critica
del sistema nervioso
central provoca los
sintomas subagudos
caracteristicos de esta
enfermedad, deno-
minados «brotes o
recidivas». Los brotes
aparecen sin previo
aviso y sin factores
desencadenantes
prevenibles. Durante
un brote, los sinto-
mas se instauran a lo
largo de horas o dias:
pérdida de fuerza o
sensibilidad en una
0 mas extremidades,
o de la visién por un
0jo, O vision doble,
o incoordinacién de los movimientos,
etc. Tras unos dias o semanas los sin-
tomas remiten de manera completa o
dejando alguna secuela.

Existe otro tipo de sintomas que son
menos «visibles» pero muy frecuen-
tes, como la fatiga y las dificultades
cognitivas subjetivas, y que deterio-
ran mucho la calidad de vida de los
pacientes. Las placas aparecen de
manera continua y aleatoria en cual-
quier lugar del cerebro y la médula.
De ahi que el repertorio de sintomas
de la EM sea muy extenso. Muchas
placas aparecen en zonas mudas

Eskleriosi anizkoitza
ugalketa-adinean
hasten da, eta
pertsonek beren
bizitzako proiektu
nagusiak hasten
dituztenean.

Gaixotasunaren
eragina areagotzen
ari da azken
urteotan, batez ere,
emakumeengan

del cerebro y la médula, y no tienen
expresion clinica.

Deterioro progresivo

Con el paso del tiempo, habitual-
mente mas de 15 afios, los pacientes
pasan de tener una evolucidon con
recidivas y remisiones, a presentar un
deterioro insidioso y progresivo de su
estado neuroldgico. En esta fase neu-
rodegenerativa se produce un incre-
mento continuo de la discapacidad.

Como ya se ha apun-
tado, la EM comienza
en la edad reproduc-
tiva y cuando las
personas inician sus
principales proyectos
vitales. El impacto
emocional, laboral, y
econémico de la EM
para el paciente y su
familia es obvio. Las
consecuencias socia-
les y socioeconémi-
cas de la enfermedad
son igualmente muy
importantes.

En cuanto a las cau-
sas de la EM, son
desconocidas. La
enfermedad se desarrolla en personas
con una predisposicion genética en la
que concurren factores ambientales.
La EM no es una enfermedad heredi-
taria dado que el componente gené-
tico es pequeno: la concordancia de
EM entre gemelos univitelinos (gené-
ticamente idénticos) alcanza apenas
el 25%. Los factores ambientales son
mas importantes pero hasta la fecha
desconocidos y si se descubriesen, se
podria prevenir la enfermedad.

La frecuencia de la EM es mayor
cuanto méas nos alejamos del ecua-
dor. En los estudios de migraciones

entre zonas de alta-baja frecuencia,
el riesgo de padecer EM se modifica
si se produce antes del final de la ado-
lescencia.

La incidencia de la enfermedad se
estd incrementando en los Ultimos
anos vy, sobre todo, en mujeres; otro
hecho que avala la importancia de un
factor ambiental.

Avances terapéuticos

Como consecuencia de la intensa
investigacion desarrollada en los ulti-
mos 30 anos, los avances terapéu-
ticos estan siendo espectaculares.
Antes de 1995 no disponiamos de
ningiin medicamento para modificar
la evolucion de la EM vy, en la actua-
lidad, estdn comercializados mas
de trece y con diez mecanismos de
accion diferentes. Aunque ninguno
de estos farmacos cura la enferme-
dad, en la actualidad podemos pre-
venir de manera muy efectiva los
brotes y retrasar o prevenir la evo-
luciéon progresiva y, con todo ello, la
discapacidad.

Los principales retos actuales de la
investigacion en EM son conocer con
mas detalle sus causas y los mecanis-
mos de la evolucién neurodegenera-
tiva, para desarrollar medicamentos
especificos para frenar la progresion
y regenerar el tejido danado; y tam-
bién descubrir biomarcadores que
permitan avanzar en la medicina de
precisién o personalizada.

La investigacion y los avances en el
control de la enfermedad siguen a
ritmo acelerado, también en Euskadi,
lo que augura que seremos cada vez
mas efectivos para controlar la evolu-
cion de la EM y sus consecuencias, y
para incrementar la calidad de vida de
los pacientes.

47



IMQ

Cuidamos de ti

SEGURO DENTAL IMQ

Puestos a eleglr
mejor con una sonrisa.

f‘% Ellge IMQ.

Ver condiciones generales del seguro. Precios 2020. Impuestos no aplicados. RPS: 171/17.

k. o
oy ® t‘
pid |
DESDE TAN SOLO |m porta ntes
5’99 descuentos
€/mes | para familias

www.clinicadentalimq.es

900 818150 | img@imqg.es | img.es



a vitamina D es, en realidad,
una hormona que actia en
muchos sistemas metabdli-
cos de nuestro organismo. Su
estructura quimica es similar a la del
colesterol, que es su precursor.

La deficiencia de vitamina D se rela-
ciona con un mayor riesgo de padecer
enfermedades del
hueso y su papel
resulta fundamen-
tal en la etapa de
crecimiento y desa-
rrollo de los nifos/
as y para prevenir
la osteoporosis en
mujeres menopau-
sicas.

Su accién principal es facilitar la

absorcion del calcio en el tubo
digestivo. Su deficiencia grave causa

Funtsezkoa da umeak
hazi eta garatzen
diren etapan,
eta menopausia
duten emakumeen
osteoporosia
prebenitzeko

raquitismo en nifos u osteomalacia
en adultos.

Se conocen otras acciones benefi-
ciosas de la vitamina D en sistemas
diferentes al hueso, como los mus-
culos, el sistema inmune y el sistema
cardiovascular. La falta de vitamina
D aumenta el riesgo de padecer
enfermedades respira-
torias, diabetes, aler-
gias y algunos tipos
de cancer entre otras
patologias. En otras
palabras, tener un nivel
suficiente de vitamina
D puede protegernos
contra el desarrollo de
estas  enfermedades.
No obstante, no hay
una evidencia cienti-

fica clara que haya demostrado este

beneficio extra 6seo de la vitamina D
en la poblacion.

La vitamina D puede mejorar nues-
tras defensas y protegernos contra
infecciones por diferentes virus como
el virus de la gripe y también el coro-
navirus. Muchos expertos recomien-
dan su suplementacién sobre todo
en poblacion de riesgo (personal sani-
tario, personas obesas, diabéticas,
asmaticas, veganas, ancianas y todas
las personas con un sistema inmuni-
tario comprometido).

¢Coémo se adquiere la vitamina D?

La fuente principal de vitamina D
proviene de su sintesis en la piel por
acciéon de la radiacion solar ultravio-
leta tipo B (UVB) sobre su precursor
7-dehidrocolesterol. El resto procede
de unos pocos alimentos de origen
animal, como el pescado azul, el
higado, la mantequilla y los huevos,
gue aportan vitamina D3 o colecalci-
ferol. Los de origen vegetal como el

VIVIR SANO
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POR TU SALUD

aguacate o los hongos y setas apor-
tan la vitamina D2 o ergocalciferol.

Unicamente la radiacién solar de
rayos ultravioleta es capaz de formar
vitamina D y la eficacia es menor en
los paises situados lejos del ecuador
(por encima del paralelo 45 N la cali-
dad de la radiacion UVB es menor).
Una exposicion diaria de manos y
cara de 15 minutos
de duracion es sufi-
ciente para adquirir
unos niveles éptimos
de vitamina D. No es
necesaria una expo-
sicion directa a los
rayos solares y debe-
mos tener en cuenta
que el exceso de sol
sin cremas protecto-
ras es perjudicial para
la piel, pero el efecto
pantalla de las cremas de proteccion
solar o de los cristales de las ventanas
impide la formacion de vitamina D.

El mejor momento para adquirir vita-
mina D es al mediodia, cuando la
radiacion solar UV es de mejor cali-
dad. En otofio e invierno la exposicién
solar no es suficiente y esta situacion
se agrava si estamos solo en casa
como ha ocurrido en los meses de
confinamiento por la pandemia de

JUL?JZ'O

f

Egunero eskuak
eta aurpegia 15
minutuz eguzkitan
jartzea nahikoa da
D bitaminaren
maila optimoak
lortzeko

Covid 19. Por ello deberemos aumen-
tar el consumo de alimentos ricos en
vitamina D (pescado azul, huevos,
higado, setas).

En nuestro medio una gran parte de
la poblacién tiene niveles insuficien-
tes de vitamina D. En algunas per-
sonas la exposicion solar y la dieta
no son suficientes y en esos casos
es necesario recurrir
a la suplementa-
cién con prepara-
dos de vitamina D.
No debemos tomar
suplementos de vita-
mina D por nues-
tra cuenta, ya que
existe el peligro de
intoxicacién, sobre
todo con preparados
comerciales no suje-
tos a prescripcion
médica y que no dispongan de una
informacion clara de su contenido
en esta vitamina. Nuestro médico
serd quien nos indique el tipo de
suplemento y la dosis necesaria que
debemos tomar. En la mayoria de los
casos la dosis recomendada en adul-
tos es de 800 a 1000 Ul diarias. Una
muy buena forma de tomarla es con
preparados de 25000 Ul de colecal-
ciferol o de 16000Ul de calcidiol en
una unica dosis al mes.

Curiosidades

Para informacion de los lectores mas
jovenes, muchas de nuestras madres
y abuelas nos han contado que de
nifas les daban una cucharada de
aceite de higado de bacalao. Esta-
ban tomando el alimento mas rico
en vitamina D que existe y evitando
el raquitismo, a pesar de que solo
recordaban su mal sabor. La vitamina
D se forma a partir de la molécula de
colesterol y es una vitamina soluble
en aceite.

Mas de un tercio de nuestra pobla-
cion tiene niveles insuficientes de vita-
mina D. Es curioso que un pals que
presume de sol tenga una poblacién
con niveles mas bajos de vitamina D
que la poblacion de los paises nordi-
cos. Esto se debe a que ellos toman
suplementos de vitamina D dado que
carecen de radiacion solar suficiente
incluso en verano.

La suplementacion con preparados de
vitamina D es la manera mas eficaz de
mantener unos niveles dptimos y es
necesaria solamente en poblaciones
de riesgo como las personas mayores,
sobre todo las que no salen de casa,
o las mujeres menopausicas que ten-
gan riesgo de osteoporosis o durante
el embarazo y la lactancia.
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