Ao XVII | Edicién 191 | Abril 2024| www.comunicacionsalud.com.uy

COMUNICACION

p. EDUCACIONY SALUD /Como |p. MORTALIDAD INFANTIL /La p. VIDA ACTIVA Y SALUDABLE /
05 saber siunapersonaes 09" mortalidad infantilalcanza !4 Hacer ejercicio y no solo
superdotada: estos son los un minimo mundial histérico, caminar: lamejor coraza para
rasgos en los que fijarse, segun nuevo informe una salud de hierro
segun los expertos Naciones Unidas
a i-: H‘_ b o =) i

b |
F

6 de abril

DIA MUNDIAL DE LA ACTVIDAD FISICA

El dia Mundial de la Actividad Fisica, se celebra el 6 de abril de cada afo, a partir de una determinacion de la Organizacién Mundial de la Salud, que data
del ano 2002. El fin de este dia es concientizar a la poblacion sobre la importancia de la actividad fisica diaria y los beneficios que representa para la salud.
Caminar, aunque parezca una actividad menor, cotidiana y relajada, es una verdadera actividad fisica y una de las mejores formas de mantenerse activo.
Sin la necesidad de equipos especiales mas que el calzado adecuado o una membresia costosa en un gimnasio, caminar genera numerosos beneficios
para la salud. Y cuanto més se camine, mejor.
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NOTICIAS DE ACTUALIDAD

Un nifio maltratado tiene tres veces mas
riesgo de desarrollar una adiccion de adulto

Cada 25 de abril se celebra el Dia Internacional de Lucha contra el Maltrato Infantil

Un nuevo estudio revela que las personas que soportan abusos y
desatencién en la infancia pueden tener tres veces mas probabilida-
des de ingresar en un hospital por trastornos relacionados con el
consumo de alcohol y otras sustancias a la edad de 40 afios, en
comparacién con las que no sufren estos dafos.

Casi 3 de cada 4 ninos y nifas de entre 2 y 4 afos -unos 300 millones
en total- sufren con regularidad castigos corporales o violencia
psicoldgica de la mano de sus progenitores o cuidadores, segun la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS). El maltrato infantil genera,
entre otros, problemas de salud fisica y mental que pueden durar
toda la vida.

Sin embargo, muchas veces queda oculto y solo una parte de las
personas afectadas recibe el apoyo de profesionales sanitarios. Un
nuevo estudio, publicado hoy en la revista Addiction, analiza las
consecuencias a largo plazo de estos abusos y desatenciones en los
menores de 16 afos.

Unos 300 millones de nifos y nifas en el mundo sufren con regularidad
castigos corporales o violencia psicolégica de la mano de sus progenitores o

cuidadores, segun la OMS.

Asi, en comparacion con el resto de los nifos, esos 609 nifos tenian
2,86 veces mas probabilidades de ser ingresados en un hospital por
consumo de alcohol 'y 3,34 veces més por uso de sustancias a los 40
anos.

“Este tipo de trastornos son increiblemente costosos para las
sociedades de todo el mundo. Comprender en qué medida estan
asociados a antecedentes de maltrato infantil puede servir de base
para estrategias de prevencion e intervenciones tempranas dirigidas
a reducir su aparicion”, explica a SINC Bull.

La probabilidad de ingreso hospitalario era mas de tres veces superior
entre las personas que tenian mas de dos notificaciones de malos
tratos notificadas por organismos, tanto por trastornos por consumo
de alcohol como por trastornos por consumo de sustancias.

El maltrato se definié como ‘notificado’ cuando durante la infancia de
una persona existian avisos relacionados por parte de un organismo
competente. Los servicios de proteccion de menores elevaron la
categoria a‘probado’ en los casos en los que habia motivos razona-
bles para creer que el nifio o nifa habia sido, estaba siendo o
probablemente iba a ser una victima.

“Nuestros resultados sugieren que, para tratar y prevenir este tipo de
trastornos en individuos con una historia de abusos, es necesario
abordar sus consecuencias y las causas profundas. Las intervenciones
y apoyo personalizados también seran fundamentales para compren-
der mejor y responder a sus necesidades”, afiade la primera autora.

La huella imborrable del maltrato

El estudio también subdividié el maltrato en la infancia en abuso
fisico, sexual, emocional y negligencia. La probabilidad de ingreso
hospitalario por un trastorno por consumo de alcohol era mayor (3,48
veces mas probable) en las personas que habian recibido notificacio-
nes fundadas de abusos sexuales antes de los 16 afios.

Igualmente, el riesgo de ingreso hospitalario por un trastorno por
consumo de sustancias era mayor (3,10 veces mas probable) para las
personas con notificaciones notificadas por la agencia por abuso
emocional antes de los 16 afios.

A pesar de los graves resultados, es probable que las notificaciones de maltrato
infantil a los servicios de proteccion infantil subestimen significativamente la
verdadera prevalencia del problema.

“La mayoria de las investigaciones anteriores sobre la adversidad en la
infancia y los trastornos por consumo de alcohol y sustancias se han
centrado en el abuso fisico y sexual. Como sospechabamos, las
probabilidades son comparables en todos los subtipos de maltrato y
negligencia durante este periodo’, afirma Bull.

A pesar de los graves resultados, la investigadora sostiene que es
probable que las notificaciones de maltrato infantil a los servicios de
proteccion infantil subestimen significativamente la verdadera
prevalencia del problema.

“Las notificaciones en este estudio no incluian a las personas con
trastornos no diagnosticados o no tratados, ni a las que recibian
atencion ambulatoria y comunitaria. Ademas, reflejan las practicas en
la década de 1980 a 1990, lo que puede presentar una rebaja
adicional de la verdadera prevalencia y el sesgo contra las poblacio-
nes marginadas y las minorias étnicas’, concluye.

Fuente: https://www.agenciasinc.es
Por Verénica Fuentes / ABRIL 2024
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PREVENCION Y TRATAMIENTO DEL VIH

Los medicamentos de accion prolongada
podrian revolucionar la prevenciony

el tratamiento del VIH

Nuevos tratamientos en desarrollo, que incluyen pildoras de una vez a la semana e inyecciones semestrales,
ayudarian a controlar el virus en poblaciones de dificil acceso.

Una pastilla una vez por semana. Una inyeccidon que se aplique en
casa una vez al mes. Incluso una inyeccion en la clinica cada seis
meses.

Tal vez estas opciones estén disponibles en los siguientes cinco a 10
anos para prevenir o tratar el VIH. En lugar de medicamentos que
tengan que tomarse diariamente, los cientificos se estdn acercando a
alternativas con una accién mds prolongada, quizas incluso a un
futuro donde el VIH requiera atencién solo dos veces al afio, algo
inconcebible en las décadas mas sombrias de esa epidemia.

“El periodo actual es la siguiente ola de innovacion, productos mas
nuevos que satisfagan las necesidades de los pacientes, sobre todo en
relacién con la prevencion, de maneras que nunca antes tuvimos’,
sefalé Mitchell Warren, director ejecutivo de la Coalicion de Defensa
de la Vacuna contra el SIDA (AVAC por su sigla en inglés), una
organizacion dedicada a prevenir el VIH.

Tal vez las terapias de accién prolongada sirvan para no tener que
recordar tomar una pastilla diaria para prevenir o tratar el VIH y, quizés
para algunos pacientes, estos nuevos farmacos atentien el estigma
asociado con la enfermedad, el cual ya es de por si un obstaculo para
el tratamiento.

“No tener que recordar eso cada mafnana es un cambio radical para
ellos’, coment6 Rachel Bender Ignacio, directora del UW Positive de la
Universidad de Washington, un sitio de investigacion clinica dedicado
al VIH.“Ese estigma, ese estigma interiorizado de tomar una pastilla
todas las mafnanas, es lo que evita que la tomen”.

Es probable que los medicamentos de accién prolongada sean un
beneficio mayor en las poblaciones a las que es dificil llegar desde
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hace mucho tiempo: los pacientes que tienen acceso irregular a
servicios de salud o que tienen problemas para tomar pastillas a
diario pues no tienen una vivienda o un medio de transporte estables;
los que estan lidiando con el consumo de sustancias; o quienes
padecen alguna enfermedad mental o tienen que enfrentar la
discriminacion y el estigma.

En 2022, casi 30 afos después del advenimiento de la terapia de
antirretroviral combinada, mas de nueve de los 39 millones de
personas que vivian con VIH en todo el mundo no recibian
tratamiento. Ese mismo ano, cerca de 630.000 personas murieron por
enfermedades relacionadas con el sida.

Incluso en Estados Unidos, cerca de una tercera parte de las personas
diagnosticadas con VIH no son capaces de mantener el virus bajo
control.“Alin no hemos atendido este tipo de problemas subyacentes
en relacién al acceso’, mencioné Gregg Gonsalves, quien ha sido por
mucho tiempo un activista del VIH, y epidemidlogo en la Escuela de
Salud Publica de la Universidad de Yale.

“Nos entusiasma mucho la ciencia y las implicaciones clinicas” de los
medicamentos de accién prolongada, afiadié. “Pero para muchas
personas, sera un suefo lejano”.

Un indicador del entusiasmo sobre los tratamientos de accién
prolongada fue su relevancia en la Conferencia sobre Retrovirus e
Infecciones Oportunistas realizada en Denver, en marzo. Esta reunion
anual ha servido como escenario para muchos acontecimientos en
relacién al VIH, entre ellos el gran momento en 1996 cuando los
investigadores demostraron que una combinacién de farmacos podia
eliminar el virus.

Este afo se presentaron en la conferencia decenas de estudios sobre
tratamientos de accién prolongada. (Aunque la mayor parte de esos
farmacos estan tentadoramente cerca al tratamiento y la prevencion
del VIH, no se quedan atras algunas opciones parecidas para la
tuberculosis y las hepatitis By C).

Un tratamiento de accién prolongada —Cabenuva, dos inyecciones
un mes si'y otro no— ha estado disponible por casi tres anos. En
Estados Unidos cuesta mas de 39.000 délares al aflo, aunque pocos
pacientes pueden pagar ese precio. No obstante, incluso con un buen
descuento, este tratamiento estd fuera del alcance de muchos
pacientes en los paises de bajos ingresos.

Fuente: https://www.nytimes.com
Por Apoorva Mandavilli / ABRIL 2024
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EDUCACION Y SALUD

Coémo saber si una persona es superdotada:
estos son los rasgos en los que fijarse,

segun los expertos

Descubrir si alguien es superdotado no siempre resulta evidente. Sus cualidades estan rodeadas de mitos y

concepciones erréneas. ;Qué dicen realmente los expertos?

Descubrir si alguien es superdotado no siempre resulta obvio. Los
mitos y las concepciones erréneas son frecuentes, pero los expertos
en talento humano estan definiendo con mayor precision los
indicadores de una excepcional capacidad intelectual. Segun
investigaciones actuales, ser superdotado implica no solo un elevado
coeficiente intelectual, sino también un conjunto especifico de
caracteristicas personales y rasgos de personalidad.

Una investigacion del Davidson Institute indica que estas personas
muestran una combinaciéon de rapida comprension, vision intuitiva
de los conceptos basicos y un destacado interés por la complejidad.
Estas necesidades de precisidn y altas expectativas son habituales, asi
como un sentido del humor peculiar y un desarrollo asincrénico, es
decir, avanzado en algunas 4reas, mientras que en otras no tanto.

La personalidad como indicador clave

Desde la perspectiva de la personalidad, los individuos superdotados
exhiben una alta apertura a nuevas experiencias. Esta caracteristica
les permite abordar la vida desde multiples dngulos, crucial para la
resolucién de problemas complejos y la generacién de ideas
innovadoras. Los investigadores Ogurlu y Ozbey (2021) encontraron
que, a diferencia de otros rasgos como la extroversién o la amabili-
dad, la apertura a nuevas experiencias esta significativamente
correlacionada con la superdotacion.

Al margen de las cualidades personales, existen rasgos comporta-
mentales notables. Las personas superdotadas suelen exhibir una
intensidad y una pasion por sus areas de interés que pueden
mantener durante largos periodos, una caracteristica destacada por
Joseph Renzulli. Esta intensidad, que a veces puede parecer compul-
siva, es en realidad un signo de su profundo compromiso y curiosidad
incesante.

Por tanto, a modo de resumen, estas son cinco caracteristicas
principales que suelen definir a las personas superdotadas, segun los
expertos:

1. Alta capacidad de comprension y aprendizaje rapido: tienen la
habilidad de asimilar y entender nueva informaciéon mas rapidamente
que la media. Esta caracteristica les permite avanzar a un ritmo
acelerado en ambientes educativos y profesionales.

2. Curiosidad intensa y amplios intereses: Exhiben un interés
profundo y persistente por explorar y entender el mundo que les
rodea. Esta curiosidad los lleva a formular preguntas profundas y a
buscar conocimiento de manera insaciable.

3. Pensamiento complejo y divergente: Capacidad para abordar
problemas desde multiples perspectivas y generar soluciones
innovadoras. El pensamiento divergente les permite ver conexiones
que otros no perciben.
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4. Sensibilidad emocional y empatia: A menudo son extremadamente
sensibles a su entorno y pueden percibir emociones y matices en las
interacciones sociales que pasan desapercibidos para otros, lo que
también puede hacerles mas vulnerables emocionalmente.

5. Necesidad de complejidad y desafio: tienden a aburrirse con las
tareas rutinarias o que no representan un desafio intelectual. Buscan
constantemente actividades que estimulen su mente y prefieren
trabajar en tareas que impliquen una complejidad considerable.

Importancia del entorno educativo

Ademas de lo anteriormente mencionado, no podemos olvidar que
los entornos educativos y sociales desempefan un papel crucial en el
desarrollo de las personas superdotadas. Los estudios muestran que
este tipo de niflos a menudo enfrentan desafios tUnicos, como el
aburrimiento en clases que no satisfacen su ritmo de aprendizaje o la
falta de comprensién por parte de compareros y educadores. Por ello,
adaptar los métodos pedagodgicos para incluir mas retos creativos y
oportunidades para la exploracion autodidacta resulta beneficioso.

Reconocer a una persona superdotada implica observar mas alla del
rendimiento académico o profesional. Es crucial considerar un rango
mas amplio de indicadores, incluyendo cémo interactian con el
mundo, su capacidad para manejar y transformar la informacién
compleja, y su persistencia en seguir sus pasiones.

Fuente: https://www.elconfidencial.com
ABRIL 2024
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NOTICIAS DE ACTUALIDAD

¢Es real el ‘'sindrome de la hermana mayor’?

Te lo explicamos

Algunas personas piensan que el orden de nacimiento determina como somos y como nos relacionamos.

En un video de TikTok visto mas de seis millones de veces, Kati
Morton, una terapeuta familiar y de pareja de Santa Moénica,
California, hace una lista de las sefiales que, segun ella, pueden ser
indicadores del “sindrome de la hermana mayor”.

Entre ellos se incluyen: una profunda sensacién de responsabilidad
hacia la familia, la tendencia a complacer a la gente y un
resentimiento hacia tus hermanos y tus padres.

En la plataforma X, antes conocida como Twitter, hay una publicacién
viral que pregunta:“;Eres feliz o eres el hermano mayor y, ademas,
mujer?”.

En estos momentos, las hijas mayores estan en el centro de la
atencion, al menos en internet, con memes y articulos de opinién que
dan una sensacion de reconocimiento a las hermanas mayores
responsables y abrumadas de todas partes. Pero incluso los
profesionales de la salud mental como Morton Kquien es la menor de
su familia alertan contra darle demasiada atencién a la psicologia
del orden de nacimiento de los hermanos y a la idea de que eso
moldea la personalidad o los resultados a largo plazo.

“La gente dice que‘jEso lo es todo!" Y otras personas dirdn:'No hay
pruebas”, comenté Morton, y sefialé que el sindrome de la hermana
mayor (que en realidad no es un diagnéstico de salud mental) puede
tener tanto que ver con las normas de género como con el orden de
nacimiento. “Todos buscan comprenderse a si mismos y sentirse

comprendidos, y esta es tan solo otra de las paginas de ese libro”.

Qué dicen las investigaciones sobre el orden de nacimiento
Muchos de nosotros conocemos los estereotipos: los hijos mayores
son confiables y tienen grandes logros; los de en medio son sociables
y rebeldes (e ignorados); y los menores son encantadores y
manipuladores.

Ciertamente, los estudios han descubierto vinculos entre la
participacion que alguien tiene en la alineacion familiar y diversos
resultados, entre ellos el rendimiento escolar y el coeficiente
intelectual (aunque las puntuaciones no necesariamente son
indicadores confiables de la inteligencia), la tolerancia al riesgo
financiero e incluso la participacion en deportes peligrosos. Pero
muchos estudios se han concentrado en un momento determinado,
advirtié Rodica Damian, una psicéloga social y de personalidad que
trabaja en la Universidad de Houston. Eso significa que los hermanos
mayores podrian parecer mas responsables o incluso mas
inteligentes solo porque estaban mas maduros que sus hermanos,
comenté Damian, y afadié que en la mayor parte de los estudios de
orden de nacimiento, el tamafio de las muestras ha sido
relativamente pequeio.

En andlisis mas grandes, la relacion entre el orden de nacimiento y los
rasgos de personalidad parece mucho menos sélida. Un estudio de
2015 con més de 20.000 personas en Alemania, el Reino Unido y
Estados Unidos no descubrié ningun vinculo entre el orden de

nacimiento y las caracteristicas de personalidad, aunque los
investigadores si hallaron pruebas de que los hijos mayores tienen
una pequeia ventaja de coeficiente intelectual. (Asi que, hijas
mayores, siéntanse con derecho a presumir cuando puedan hacerlo).

Damian trabajoé en un estudio a gran escala diferente, también
publicado en 2015, que incluy6 a mas de 370.000 estudiantes de
escuela secundaria en Estados Unidos. Este reveld pequerias diferen-
cias de personalidad e inteligencia, pero tan pequefas que practica-
mente no tuvieron importancia, sefalé Damian, quien admitié que las
précticas culturales, como la herencia de propiedades o negocios
(que pueden pasar al primer hijo), afectan la manera en que el orden
de nacimiento influye sobre la dindmica familiar y la funcion de los
hermanos.

Sin embargo, no hay modo de convencer a algunos hermanos que
insisten en que el orden de su nacimiento predestiné su funcion
dentro de la familia.

Después de haber publicado su estudio, Damian particip6 en un
programa de radio en el que la audiencia hace llamadas. Las lineas se
saturaron con llamadas de radioescuchas que estaban felices de
decirle lo sesgados que eran sus hallazgos.

“Alguien decia: ‘{Estas equivocada! Soy el mayor y soy mas concienzu-
do que mis hermanos!"Y, luego, alguien llamaba para decir:‘jEstas
mal, yo naci después y soy mas concienzudo que mis hermanos!”,
comentd Damian.

Lo que dice la experiencia personal

Sara Stanizai, una terapeuta familiar y de pareja certificada de Long
Beach, California, dirige un grupo virtual con reuniones semanales,
donde los participantes reflexionan sobre la manera en que creen que
les ha afectado el orden de su nacimiento y como este podria seguir
interviniendo en su vida sentimental, sus amistades y su trayectoria
profesional.

Este programa fue inspirado por la experiencia de Stanizai como
hermana mayor en una familia afganoestadounidense, donde sentia
que era “paternalizada”y tuvo “demasiada responsabilidad” de sus
hermanos, debido, en parte, a que era mayor y, en parte, a que era
mujer.

Fuente: https://www.nytimes.com
Por Catherine Pearson / ABRIL 2024
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ENFERMEDAD DE PARKINSON

Mantener la autonomia del paciente,
principal objetivo terapéutico en el

abordaje del parkinson

La enfermedad de Parkinson (EP) es una patologia neurodegenerativa crénica que afecta a las células nerviosas

del cerebro que controlan el movimiento.

Es la segunda enfermedad neurodegenerativa mas comun, y en
Espania afecta al menos a unas 150.000 personas, de las cuales mas
del 38% presentan la enfermedad de Parkinson en estado avanzado.

Con motivo del Dia Mundial de la Enfermedad de Parkinson se quiere
sensibilizar a la poblacién sobre esta enfermedad degenerativa y
subrayar el impacto que tiene en la calidad de vida de los pacientes a
medida que avanza la patologia.

Los pacientes con esta afeccion tardan una media de entre 1y 3 afos
en obtener un diagndstico correcto, y un 15% de los casos correspon-
den a personas menores de 50 afnos. Esta patologia se caracteriza por
ser una enfermedad limitante con un gran impacto en la vida diaria
del paciente, por lo que muchas de estas personas acaban sufriendo
depresion.

Marta Blazquez, jefa de la seccién de Enfermedades Neurodegenera-
tivas del Hospital Universitario Central de Asturias (HUCA), explica los
sintomas motores y no motores que predominan en las fases iniciales
de la enfermedad. “El sintoma motor inicial mas frecuente en estos
pacientes suele ser el temblor en reposo, aunque también puede
manifestarse la lentitud de movimientos (bradicinesia) o trastornos
de la marcha. En cuanto a los sintomas no motores mas habituales en
las fases iniciales de la enfermedad se encuentra la pérdida de olfato,
los trastornos del suefo o la depresion, que en muchas ocasiones
pueden preceder a los sintomas motores”. También estos pacientes
pueden presentar miccion frecuente, depresion, ansiedad, fatiga,
problemas cognitivos, dolor muscular o problemas del tracto
intestinal.

Evolucién de los sintomas

A medida que la enfermedad progresa, se observa una disminucion
en la capacidad de controlar los sintomas, lo que conlleva un
empeoramiento, tanto de los sintomas motores como los de los no
motores. Ademas, suelen caracterizarse por su heterogeneidad, lo
que dificulta el diagnéstico inicial e implica que su grado de afecta-
cion difiera de un paciente a otro.

La especialista explica que los sintomas motores suelen comenzar en
un lado del cuerpo y con el paso del tiempo se extienden al
hemicuerpo contralateral. “Aunque durante los primeros afos la
enfermedad del paciente se mantiene estable y responde al
tratamiento, con el paso de los afnos, de forma progresiva, la respues-
ta al tratamiento es mas errética y es necesario realizar ajustes
individuales segun el perfil del paciente’, comenta.

A medida que la patologia avanza la autonomia de la persona con la
enfermedad de Parkinson disminuye y, con el paso del tiempo, la
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mayoria de los pacientes desarrollan complicaciones motoras y
neuropsiquiatricas, incluso en algunos casos, alteraciones cognitivas
importantes de dificil manejo clinico.

Esto tiene un alto impacto en la calidad de vida de los pacientes, pero
también en sus cuidadores y familiares, ya que estd asociada con un
aumento en la morbilidad y la discapacidad.

La progresion de los sintomas repercute en su dia a dia. Por la
manana, muchos pacientes se despiertan sintiéndose congelados, ya
que experimentan acinesia matutina (falta de movilidad por la
manfana, que puede durar hasta hasta que la medicacion hace efecto).

Esta situacion provoca que puedan tener dificultad para realizar
actividades cotidianas por si solos, como levantarse de la cama,
vestirse, asearse o usar el bafo.

Fuente: https://www.diariomedico.com
ABRIL 2024
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- Si alguno de los conos no funciona adecuadamente, la
persona tiene los problemas de para distinguir los
colores gue conocemos popularmente como daltonismo.
Los oftalmologos le llaman discromatopsia.

De esta manera es
como percibimos la
escala de color.

» La discromatopsia tiene algunas variantes,
la mas grave ocurre cuando los tres tipos
de conos de la retina estan ausentes, pues
se presenta una incapacidad absoluta para
visualizar colores y sélo puede ver en
escala de grises.

DEUTERANOPIA (8)

Es la deficiencia para
ver el espectro del color
verde. La mayoria de las
personas daltonicas
padecen este tipo de
discromatopsia.

TRITANOPIA (8)

Define la deficiencia
para la percepcion
del color azul.

» Este déficit no sélo depende de la
genética; algunas enfermedades pueden
afectar la percepcion del color de forma
temporal o permanente, en especial las de

indole vascular, cerebral o metabdlica.

Hasta ahora no hay cura o
tratamiento definido para el
daltonismo congénito, solo
acciones de rehabilitacion,
como colocar filtros en
lentes gque mejore la
percepcion del color.

PROTANOPIA (@)

No distinguen el
color rojo; también
pueden confundir
los tonos oscuros.

-

Fuente: Ciencia UNAM

COMUNICACION

8 I SALUD SIGLO XXI



MORTALIDAD INFANTIL

La mortalidad infantil alcanza un minimo
mundial histérico, segun nuevo informe

de ONU

Se calcula que 4.9 millones de nifios y nifias murieron antes de cumplir cinco afios en algun lugar del mundo.

El nimero de nifios y nifias que han muerto antes de cumplir cinco
anos alcanzé un minimo histoérico en 2022 al descender a 4.9
millones, segun las ultimas estimaciones publicadas por el Grupo
Interinstitucional de las Naciones Unidas para la Estimacion de la
Mortalidad Infantil.

“Detras de estas cifras estan las historias de las parteras y el personal
cualificado de la salud que ayudan a las madres a dar a luz a sus
recién nacidos en condiciones seguras. De los trabajadores sanitarios
que vacunan y protegen a los nifos y niflas contra enfermedades
mortales; y de los trabajadores de salud comunitarios que acuden a
los hogares para ayudar a las familias y procurar a sus nifios y nifias
los cuidados oportunos en materia de salud y nutriciéon’, ha afirmado
Catherine Russell, directora ejecutiva de UNICEF.

“A lo largo de varias décadas de compromiso por parte de individuos,
comunidades y paises para llegar a los nifios y nifias con servicios de
salud de bajo costo, de calidad y eficaces, hemos demostrado que
tenemos el conocimiento y los instrumentos necesarios para salvar
vidas’, ha agregado.

El informe ha revelado que en la actualidad sobreviven més nifos y
nifas que nunca, y que la tasa mundial de mortalidad de menores de
5 anos ha descendido un 51 por ciento desde 2000.

Adicional, varios paises de ingresos bajos y medianos bajos han
superado incluso este descenso, lo que demuestra que es posible
progresar cuando se asignan recursos suficientes a la atencién
primaria de salud, incluida la salud y el bienestar infantiles.

No obstante, los resultados del informe también han revelado que, a
pesar de estos avances, alin queda un largo camino por recorrer para
poner fin a las muertes infantiles y juveniles evitables. Ademas de los

30 anos en familia.

Educacion bilingle de excelencia desde maternal a bachillerato.
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4.9 millones de vidas perdidas antes de los 5 afos, casi la mitad de las
cuales eran de recién nacidos, se truncé la vida de otros 2.1 millones
de niflos y jévenes de entre 5y 24 afos. La mayoria de estas muertes
se concentraron en Africa Subsahariana y Asia Meridional.

Para la OMS, esta tragica pérdida de vidas se debe principalmente a
causas que se pueden evitar o tratar, como el nacimiento prematuro,
las complicaciones que se producen durante el parto, la neumonia, la
diarrea y el paludismo. Muchas vidas podrian haberse salvado con un
mejor acceso a una atencion primaria de salud de alta calidad que
incluyera intervenciones esenciales y de bajo costo, como
vacunaciones, disponibilidad de personal sanitario cualificado en el
momento del nacimiento, apoyo temprano y continuado a la
lactancia materna, y diagnostico y tratamiento de enfermedades
infantiles.

“Aunque se han producido avances positivos, cada aiio millones de
familias siguen sufriendo la devastadora angustia que supone perder
a un hijo, a menudo en los primeros dias de vida’, ha manifestado
Tedros Adhanom Ghebreyesus, director general de la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS).

“El lugar donde nace un niflo no debe determinar si vive o muere. Es
fundamental mejorar el acceso a servicios sanitarios de calidad para
todas las mujeres y todos los nifios y nifias, incluso en situaciones de
emergencia y en zonas remotas’, ha dicho.

Para mejorar el acceso a servicios sanitarios de calidad y acabar con
las muertes infantiles que se pueden evitar es necesario invertir en
educacion, empleo y condiciones laborales dignas para los
trabajadores de la salud que prestan servicios de atencién primaria,
incluidos los trabajadores comunitarios.

Como miembros de confianza de la comunidad, los trabajadores
comunitarios de la salud desempefian un papel importante a la hora
de llegar a los nifios y las familias de todas las comunidades con
servicios de salud que salvan vidas, como vacunaciones, pruebas de
deteccién y medicamentos para enfermedades mortales pero
tratables, y apoyo nutricional.

Es preciso que estos trabajadores se incorporen a los sistemas de
atencién primaria y reciban una remuneracion justa, una formacion
adecuada y los medios necesarios para prestar una atencién de la
maxima calidad, ha puntualizado la OMS.

Fuente: https://www.edicionmedica.ec
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ESPACIO PLATEADO / INVESTIGACION

Hallan pistas para tratar de ralentizar el
deterioro muscular en el envejecimiento

Una colaboracién internacional permite elaborar el atlas unicelular del musculo esquelético humano envejecido mas
completo hasta la fecha.

Un estudio internacional, coliderado por la Universidad Pompeu
Fabra (UPF) de Barcelona y publicado hoy en Nature, identifica las
células del musculo esquelético humano cuyo envejecimiento se
podria tratar de ralentizar por medio de intervenciones médicas,
farmacoldgicas y de estilo de vida, lo que contribuiria a aumentar la
esperanza de vida en buenas condiciones fisicas de las personas.
Este trabajo también describe hallazgos que pueden ser nuevas
dianas para mejorar el diagndstico y el tratamiento de la sarcopenia,
una afeccidn entre cuyos sintomas se incluyen: debilidad, cansancio,
falta de energia, problemas de equilibrio y dificultades para caminar
y mantenerse de pie.

El estudio, que ha contado con la colaboracién de cientificos de
China (Yiwei Lai es el primer autor del estudio), Estados Unidos y
Espanfa, ha consistido en analizar la expresién génica y el estado
epigenético de hasta 387.000 células individuales en biopsias de
musculo de las extremidades inferiores de 31 individuos de
diferente sexo, edad y procedencia regional. Con todos los datos
obtenidos, los autores han elaborado lo que denominan el “atlas
unicelular del musculo esquelético humano envejecido mas
completo hasta la fecha”

El musculo esquelético, informa la UPF, es el sistema motor clave del
cuerpo humano y desempefa un papel fundamental en la regula-
cién metabdlica corporal. Con el aumento de la edad, sobre todo a
partir de los 80 aios, los musculos esqueléticos sufren sarcopenia,
una pérdida progresiva de masa y funcién muscular que no solo
aumenta la discapacidad del individuo sino que también interviene
en el rdpido declive de las funciones generales de las personas
mayores, haciéndolas mas fragiles.

DOSTIPOS DE FIBRAS MUSCULARES

El musculo esquelético, afade la UPF, estd formado en gran parte
por fibras musculares (miofibras), de las que hay dos tipos: tipo 1,
que participan principalmente en actividades fisicas de resistencia
(carreras de larga distancia, ciclismo) y se caracterizan por una
velocidad de contraccién muscular lenta, un metabolismo aerébico

elevado y una gran actividad mitocondrial; y tipo 2, relevantes en las
actividades fisicas que requieren explosiones repentinas de potencia
(saltos, sprints y levantamiento de pesas), que tienen velocidades de
contraccion muscular mas rapidas, son mas propensas a la fatiga y
dependen principalmente del metabolismo anaerébico para producir
energia.

El estudio describe como las poblaciones de células musculares
esqueléticas, “incluidos tanto los nucleos individuales en fibras
multinucleadas como en las células mononucleadas convencionales’,
cambian con el envejecimiento; asi como las redes multicelulares
subyacentes a esos cambios.

Al comparar todos esos datos con los resultados genéticos, el equipo
también identifico elementos clave que predicen la susceptibilidad a
la sarcopenia.

Descubrieron que, a medida que los humanos van envejeciendo, las
fibras musculares de tipo 2 se deterioran de forma constante mientras
que las de tipo 1 permanecen relativamente estables y toleran mejor
el estrés de la senectud. Durante el proceso de decrepitud también se
ve afectado el metabolismo celular: mientras las fibras de tipo 1 se
vuelven mas glucoliticas, las de tipo 2 aumentan la oxidacién.

TAMBIEN HAY UN MECANISMO DE ‘AUTORREPARACION’

“Es importante destacar que, con el envejecimiento, surgen nuevos
subtipos de miofibras prorregenerativas y prodegenerativas. Estas
nuevas poblaciones pueden contribuir a inducir la cascada degenera-
tiva del musculo envejecido y son objetivos probables de interven-
cién’, destacan los autores.

Es decir, los musculos se pueden autorreparar. De ello se encargan
principalmente las células madre musculares que, ante una lesién,
empiezan a proliferar y a diferenciarse en musculo, fusiondndose
entre si o con las fibras musculares existentes para reparar el musculo
danado.

No obstante, los investigadores observaron en el marco de este
mismo estudio que estas células madre abandonan el estado
quiescente en los musculos envejecidos y entran en un estado de
cebado prematuro, lo que provoca una reduccién de su capacidad de
regeneracion.

Mientras tanto, durante el proceso de envejecimiento, las células
endoteliales también experimentan cambios con un aumento de las
sefales proinflamatorias y quimiotacticas, al tiempo que las células
inmunitarias aumentan en nimero e inician programas inflamatorios.

Fuente: https://www.nytimes.com
Por John Yoon / FEBRERO 2024
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SALUD MENTAL

Conoce qué es “Folie a Deux”, la enfermedad
mental del Joker

La OMS senala que una de cada 8 personas en el mundo, es decir, 970 millones de personas, padecen un trastorno
mental.

No es limitante en el nUmero de individuos, puede darse entre mas de

dos individuos, pasando a llamarse “folie a trois”, “folie a quatre’, “folie
a famille” o incluso “folie a plusieurs” (locura de muchos).

Las personas que lo sufren suelen tener una estrecha relacion, son
personas que viven juntos o muy cerca y que, ademads, no interactiian
con otras personas o lo hacen en muy pocas ocasiones, es decir, hay
un alto nivel de aislamiento social significativo. De ahi que existan
casos en matrimonios, hermanos o padres e hijos.

Maneras de desarrollarlo

Existen tres maneras distintas de llegar a desarrollar este trastorno:
— Folie imposée. Cuando uno de los dos miembros, considerado
dominante, crea una alucinacién o idea delirante durante un episodio
psicotico y acaba imponiéndosela a una o varias personas de su

Luego de cinco anos, se dio a conocer el primer tréiler de la secuela entorno.

de Joker (2019), bajo el titulo de Joker: Folie a Deux, la pelicula trae

de vuelta a Joaquin Phoenix como el villano de Ciudad Gética e — Folie simultanée. Es cuando dos personas que previamente

introduce a Lady Gaga como Harley Quinn, fiel acompanante de padecian algun trastorno psiquiatrico, retroalimentan el delirio del

Arthur Fleck, nombre real del personaje de la pelicula. otro, dando lugar a sintomas similares, en los que han contribuido las
dos partes.

El titulo del filme llama poderosamente la atencion, Folie a Deux (en

francés “locura de dos”), ya que hace alusién a una condicion médica — Folie induite. Ocurre cuando una persona influencia a otra, pero en

en la que dos personas comparten el mismo delirio. este caso la segunda adquiere una psicosis diferente.

Tratamiento
Trastorno mental

En més de una ocasién hemos escuchado acerca de los trastornos El tratamiento requiere de psicoterapia profunda apoyada en
mentales, pero ;Qué son? farmacos antipsicéticos para ayudar al paciente a reconocer que tiene
Se trata de alteraciones clinicamente significativas de la cognicion, esta problematica, asi como para tratar los problemas emocionales y
la regulacion de las emociones o el comportamiento de un relacionales que estdn presentes en su cuadro clinico y estabilizar sus
individuo y por lo general, se asocia a la angustia o discapacidad delirios.

funcional en otras areas importantes, asi lo especifica la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS).

Cifras de la OMS destacan que el 2019, una de cada 8 personas en el
mundo, es decir, 970 millones de personas, padecia un trastorno

mental. Entre los mas comunes se encuentran: = f @}
- Ansiedad. u n |Ce &,\

« Depresion.
< Trastorno bipolar. JUNTOS POR
- Trastorno de estrés postraumatico. LOS NINOS

« Esquizofrenia.

- Trastornos del comportamiento alimentario.

- Trastornos del comportamiento disruptivo y disocial.
« Trastornos del neurodesarrollo.

Folie a deux

Es un extrano sindrome psiquiatrico en el cual un sintoma psicético,
una paranoia o un delirio, se comparte con otra persona. Cuando
dos o0 mas personas perciben la realidad de un modo totalmente Fuente: https://www.infobae.com
ilusorio. Se le denomina como un trastorno psicético compartido, Por Eduardo Marsan / ABRIL 2024

donde existe la presencia de un cuadro sintomético psiquiatrico _
practicamente idéntico en dos personas muy cercanas.
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ENFERMEDAD DE PARKINSON

La industria farmacéutica investiga 82
nuevos tratamientos para el Parkinson

Se trata de la enfermedad neuroldgica que acapara mas investigacion biomédica a nivel global, solamente por detras

del Alzheimer.

El Parkinson es, tras el Alzheimer, la enfermedad neurolégica que
acapara mas investigacion biomédica a nivel global. Asi se
desprende del informe ‘Global Trends in R&D 2024: Activity,
productivity, and enablers; elaborado por la consultora IQVIA. En
concreto, en la actualidad la industria farmacéutica ha puesto en
marcha 82 ensayos clinicos a nivel mundial.

Con motivo del Dia Mundial del Parkinson, Alvaro Sadnchez Ferro,
coordinador del Grupo de Estudio de Trastornos del Movimiento de
la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN), explica a El Global las
novedades terapéuticas disponibles y cuéles se esperan de cara a
los préximos afos. “A nivel de tratamientos hay un par de objetivos
fundamentales. Por un lado, conseguir terapias que hagan que la
enfermedad vaya mas lenta o se cure, lo que se conoce como
tratamientos modificadores de enfermedad. Por otro lado,
tendriamos farmacos que buscan eliminar proteinas que se
acumulan en el cerebro y que se vuelven anormales. En este sentido,
se estd apostando por las inmunoterapias, que ayudan a reconocer
aquellas proteinas que dafan las neuronas. En la actualidad hay
varios ensayos que se estan investigando activamente, pero que
todavia no han tenido resultados positivos”.

Hace apenas unos dias, los agonistas del GLP-1, utilizados para tratar
la diabetes de tipo 2 y mas recientemente para la obesidad, han
demostrado que pueden ralentizar el desarrollo de los sintomas de
la enfermedad de Parkinson, segun ha sugerido un estudio. Los
participantes que tomaron el farmaco, llamado lixisenatida, no
mostraron empeoramiento de sus sintomas durante 12 meses. “Los
GLP-1 son farmacos que actian en mecanismos relacionados con el
estrés celular, la inflamacién, el metabolismo celular, sobre todo
regulando las vias del uso de glucosa, de la insulina, etc. Este ensayo,
todavia en fase Il, muestra resultados positivos en Parkinson’, precisa
Sénchez Ferro.

No obstante, el experto sefiala que hay muchisimas lineas
terapéuticas con diferentes estrategias que van a distintas vias
relacionadas con la enfermedad. Por ejemplo, precisa que en el
grupo de tratamientos para los sintomas se han producido
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bastantes desarrollos de terapias de segunda linea. A continuacion,
también destaca las terapias de rescate, es decir, aquellas para
pacientes que llevan varios afios con la enfermedad y que no
responden a la medicacién oral. “Aqui hay un par de farmacos. Por un
lado, estd Inbrija, ya comercializado; y hay otro pendiente de salir. Se
trata de Kynmobi, una apomorfina sublingual’, precisa.

Sénchez Ferro también ha querido hacer hincapié en las terapias no
farmacoldgicas disponibles. En este sentido, ha incidido en la cirugia
de estimulacion para pacientes que empiezan a tener muchas
oscilaciones. Asimismo, hay terapias que se pueden llevar a cabo de
manera remota, sin necesidad de que el paciente acuda al hospital.
Por ultimo, menciona que numerosos estudios se estan centrando en
la terapia con ultrasonidos focales de alta intensidad, una técnica que
puede ser util en personas con temblor que no responde bien a los
tratamientos.

Al igual que ocurre con el Alzheimer, el desarrollo de nuevos farmacos
para el Parkinson se caracteriza por ser un proceso complejo para la
industria farmacéutica. La barrera hematoencefélica se antoja como
una dificultad para que los farmacos consigan penetrar en el cerebro.
Otra de los obstaculos radica en que a dia de hoy se desconocen
cuales de los factores implicados en su desarrollo tienen un papel mas
relevante y cudles no. “Hipotéticamente, en un futuro es probable que
mezclemos estrategias para intentar abordar varias vias. Pero esto
todavia no ha ocurrido. Se trata de un retorno a la complejidad de
estas enfermedades que no se deben a un mecanismo Unico, sino que
hay varios alterados’, argumenta.

Otro de los desafios radica en que el Parkinson es una enfermedad
con una evolucion muy lentamente progresiva. “Con lo cual, para
medir los efectos, los estudios tienen que llevar una serie de afos. Y
esto también limita la velocidad a la que podemos testar’, anade. A
pesar de ello, destaca que “tenemos una industria farmacéutica muy
activa” “Hay muchisimos tratamientos que se han desarrollado, a la
vez que ensayos que siguen en activo, un hecho que hay que poner
en valor y agradecer porque es lo que nos permite poder avanzar y
tener mejores soluciones”, concluye Sdnchez Ferro.

La enfermedad en cifras

Segun datos aportados por la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS), alrededor de 10 millones de personas padecen esta
enfermedad en todo el mundo, siendo ademas la enfermedad
neuroldgica en la que mas rapido estd aumentando su prevalencia.

Se calcula que el numero de personas con Parkinson se duplicara en
los préximos afos, llegando a afectar a unos 20 millones de personas
en 2050. Pero también lo ha hecho su discapacidad y mortalidad.

Fuente: https://elglobal.es
Por Ana Sanchez Caja / ABRIL 2024
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SALUD MENTAL

La relacion entre el ejercicio muscular y la

salud del cerebro

La actividad fisica mejora la salud cognitiva y mental de muchas maneras. Te explicamos por qué y como aprovechar

los beneficios al maximo.

Henriette van Praag, que crecié en los Paises Bajos, siempre habia
sido muy activa, practicaba deportes y montaba en bicicleta para ir
al colegio todos los dias. A finales de la década de 1990, cuando
trabajaba como cientifica en el Instituto Salk de Estudios Biol6gicos
de San Diego, descubrié que el ejercicio puede estimular el
crecimiento de nuevas células cerebrales en ratones mayores. A
partir de entonces, su actitud hacia el ejercicio cambié.

“Empecé a tomarmelo mas en serio’, dijo Van Praag, ahora profesora
asociada de Ciencias biomédicas en la Florida Atlantic University.
Hoy en dia, eso implica hacer crossfit y correr ocho o nueve
kilometros varios dias a la semana.

Todavia esta en debate si el ejercicio puede hacer que crezcan
nuevas neuronas en seres humanos adultos, una hazafna que antes
se consideraba imposible y una tentadora perspectiva para tratar
enfermedades neurodegenerativas. Pero aunque no sea posible, la
actividad fisica es excelente para el cerebro, ya que mejora el estado
de animo y la cognicién a través de “una plétora” de cambios
celulares, dijo Van Praag.

;Cudles son algunos de sus beneficios?

El ejercicio mejora la cognicién a corto plazo. Los estudios demues-
tran que, inmediatamente después de una sesion de actividad fisica,
las personas obtienen mejores resultados en pruebas de memoria
operativa y otras funciones ejecutivas. Esto puede deberse en parte
a que el movimiento aumenta la liberaciéon de neurotransmisores en
el cerebro, sobre todo epinefrina y norepinefrina.

“Este tipo de moléculas son necesarias para prestar atencién a la
informacion’, dijo Marc Roig, profesor asociado de la Facultad de
Fisioterapia y Terapia Ocupacional de la Universidad McGill. La
atencion es esencial para la memoria de trabajo y el funcionamiento
ejecutivo, anadio.

Los neurotransmisores dopamina y serotonina también se liberan
con el ejercicio, lo que se cree que es una de las principales razones
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por las que la gente suele sentirse tan bien después de salir a correr o
dar un largo paseo en bicicleta.

Sin embargo, los beneficios para el cerebro empiezan a notarse
realmente cuando se practica ejercicio de forma constante a lo largo
del tiempo. Los estudios demuestran que las personas que hacen
ejercicio varias veces a la semana obtienen, en promedio, mejores
resultados en las pruebas cognitivas que las personas mas sedenta-
rias. Otras investigaciones han descubierto que la cognicién de una
persona tiende a mejorar tras participar en un nuevo programa de
ejercicio aerdbico durante varios meses.

Roig anadié la advertencia de que los efectos sobre la cognicién no
son enormes, y no todo el mundo mejora en el mismo grado. “No se
puede adquirir una supermemoria solo por haber hecho ejercicio’,
dijo.

La actividad fisica también mejora el estado de dnimo. Las personas
que hacen ejercicio con regularidad afirman tener mejor salud mental
que las sedentarias. Y los programas de ejercicio pueden ser eficaces
en el tratamiento de la depresion, lo que lleva a algunos psiquiatras y
terapeutas a prescribir actividad fisica. La recomendacién de los
Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades de 150
minutos de actividad aerébica moderada o 75 minutos de actividad
aerdbica vigorosa a la semana es un buen punto de referencia.

Quiza lo mas destacable sea que el ejercicio ofrece proteccion contra
las enfermedades neurodegenerativas. “La actividad fisica es uno de
los comportamientos de salud que han demostrado ser mas
beneficiosos para la funcién cognitiva y para reducir el riesgo de
alzhéimer y demencia’, dijo Michelle Voss, profesora asociada de
ciencias psicoldgicas y cerebrales de la Universidad de lowa.

¢{Cémo logra todo eso el ejercicio?

Empieza por los musculos. Cuando nos ejercitamos, liberan moléculas
que viajan por la sangre hasta el cerebro. Algunas, como una
hormona llamada irisina, tienen cualidades “neuroprotectoras”y se ha
demostrado que estan relacionadas con los beneficios del ejercicio
para la salud cognitiva, dijo Christiane Wrann, profesora asociada de
medicina del Hospital General de Massachusetts y de la Facultad de
Medicina de Harvard que estudia la irisina. (Wrann también es
asesora de una empresa farmacéutica, Aevum Therapeutics, que
espera aprovechar los efectos de la irisina en un farmaco).

Un buen flujo sanguineo es esencial para obtener los beneficios de la
actividad fisica. Y convenientemente, el ejercicio mejora la circulacién
y estimula el crecimiento de nuevos vasos sanguineos en el cerebro.
“No se trata solo de que aumente el flujo sanguineo’, sefal6 Voss.

Fuente: https://www.nytimes.com
Por Dana G. Smith / ABRIL 2024
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VIDA ACTIVA'Y SALUDABLE

Hacer ejercicio y no solo caminar: la mejor
coraza para una salud de hierro

Explicamos por qué hacer ejercicio regular, pautado y especifico (con rutinas de fuerza y resistencia) protege
frente a las enfermedades crénicas y garantiza un envejecimiento saludable.

El sedentarismo mata. El mensaje es duro, pero es real, no sélo porque
lo hace de forma silenciosa y lenta, sino porque empuja hacia un
envejecimiento dependiente y nos deja sin recursos ante los embates
de enfermedades crénicas no transmisibles como la diabetes, la
obesidad, las afecciones cardiovasculares, el cancer, la depresion o el
alzhéimer. Por eso la comunidad cientifica situa el ejercicio fisico en el
podio de las estrategias de prevencion mas eficaces. Como recuerda el
coordinador del Grupo de Trabajo de Ejercicio Fisico y Obesidad de la
SEEDO, Javier Butraguefio (@javierbutra en instagram); aporta benefi-
cios como regular la glucosa en sangre, optimizar el nivel de colesterol,
reducir la presion arterial, fortalecer los sistemas cardiovascular,
musculoesquelético e inmunolégico, reducir el peso y mejorar la salud
mental.

De hecho, como sefala Alvaro Puche, entrenador y experto en ejercicio
para mayores, las adaptaciones fisioldgicas que se generan pautando
un ejercicio fisico adecuado pueden prevenir o incluso revertir esas
patologias graves, lo que le convierte en una de las herramientas mas
potentes, efectivas y baratas para proteger la salud. «Ser capaces de
generar el estimulo bioldgico adecuado en cada escenario nos va a
ayudar siempre a mejorar cualquier prondstico y también la calidad de
vida», asegura.

«Mejorar la fuerza y el sistema cardiovascular y respiratorio deberia ser casi una
obligacién»

Javier Butragueno

Pero ademads, segun apunta Helios Pareja (@heliospareja), doctor en
Fisiologia y Licenciado en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte;
gran parte de las mejoras que aporta el ejercicio fisico al corazon
provienen de su capacidad para reducir las inflamaciones del cuerpo,
por lo que su competencia protectora va mucho mas alla. Tanto es asi
que, seguin asegura, puede ayudar a prevenir la diabetes tipo 2 en
mayor medida que las estrategias farmacoldgicas. «<Simplemente con
150 minutos de actividad fisica moderada y una ligera pérdida de peso
(5-7%) se reduce el riesgo de pasar de intolerancia a la glucosa a

consejos
= salud
integral
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diabetes tipo 2 en un 58%p, precisa.

No vale solo con caminar

La cuestién es que aunque si parecen claros sus beneficios para la
salud, lo que no es tan evidente es qué tipo de ejercicio es realmente
efectivo para conseguirlos. No es raro, por tanto, que muchos
piensen que salir a caminar de vez en cuando es mas que suficiente.
En realidad lo que respalda la evidencia cientifica es que no vale solo
con caminar y que lo eficaz es combinar el entrenamiento de fuerzay
el entrenamiento intervélico de alta intensidad, segun destaca Puche.
«No es tanto una cuestion de duracién o de volumen, sino de
intensidad o calidad. Activar fibras musculares rapidas y mejorar la
funcion del musculo estd ligado de forma directa a ejercitarse a una
intensidad que sea capaz de alcanzar el umbral necesario para que
esa persona se beneficie de esos fenémenos mecénicos y fisiol6gi-
cos», revela Puche, autor del libro 'Entrenamiento de fuerza para las
personas mayores.

Por su parte, Butraguefo, que es autor del libro 'Entrena para la vida'
(Ed. Transverso) explica que tanto el entrenamiento de fuerza como el
ejercicio de resistencia cardiorrespiratoria son buenos. «Se ha visto
que con un dia de entrenamiento de fuerza a la semana en gente que
nunca ha hecho nada es posible mejorar la fuerza durante las
primeras 10 semanas. Luego hay que anadir un segundo dia, pero
para empezar esta genial porque se mejora la funcién del muasculo y
del hueso, somos menos fragiles, captamos mas glucosa y se evitan
riesgos de diabetes, hipertension y problemas cardiometabdlicos»,
aporta.

A esto hay que anadir que el ejercicio de resistencia (correr, nadar,
pedalear...) también es necesario para tener una buena capacidad
respiratoria y mejorar la funcion del cerebro.

Ademas hay que acompanar todo esto de actividad fisica diaria, con
30 minutos al dia como la dosis minima. «<Desgraciadamente casi el
50% de la poblacion de Espafa no hace nada de lo que hemos
comentado, por lo que es normal que aparezcan las enfermedades
con el tiempo», lamenta Butragueno.

Comparte esta opinion la Dra. Soraya Casla (@sorayacasla en
instagram), pionera del ejercicio oncolégico en Espaiia, fundadora de
'Ejercicio y cancer'y autora de 'Ante el cdncer, muévete' (Vergara),
quien matiza que si cuando al paciente se le explica lo que puede
ayudarle el ejercicio asegurandole que todo vale o que es suficiente
con caminar, se lanza un mensaje erréneo que puede llevar a la
frustracion y al abandono. «Para que sea efectivo tiene que ser un
ejercicio de alta intensidad especifico que combine ejercicio
cardiovascular, de fuerza, y propioceptivos o neuronales. Esto
permite trabajar los aspectos metabélicos, esqueléticos funcionales y
neurales», aclara.
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VIDA ACTIVA'Y SALUDABLE

«El ejercicio previene la diabetes tipo 2 en mayor medida que cualquier
estrategia farmacoldgica»
Helios Pareja

Lo mismo sucede con los mayores, a quienes se les fragiliza a menudo.
«Dejemos de mandarles a caminar y propongamos entrenamientos de
fuerza supervisados y pautados que les ayuden a conseguir un
musculo funcional para ser independientes y vivir una vejez en
plenitud, reducir los dolores articulares asociados a la edad y sentirse
menos fragiles», apunta Sara Tabares (@saratabares en instagram),
directora de Performa, graduada en Actividad Fisica y Deporte.

Tabares, que es autora de 'Ellas entrenan +40' (Ediciones Tutor),
explica que el envejecimiento saludable implica que el cuerpo no
limite en las actividades cotidianas, que puedan ser independientes,
disfrutar de la familia (y no tener que ser cuidados por ellos), dar vida a
sus anos y no afos a la vida. «Su dia a dia tiene que ser viviry no
sobrevivir. El principio del fin es cuando nos dejamos de mover.Y en
cuanto se empieza a hacer ejercicio, el cuerpo pide mas ejercicio,
tengas la edad que tengas», sentencia.

Para le experta la base para conseguir un envejecimiento saludable es
el entrenamiento de fuerza que ademas ayuda a combatir la pérdida
tanto de la masa muscular como de la funcionalidad metabélica del
musculo esquelético asociada a la edad. «La masa muscular disminuye
entre los 50 y los 50 aflos aproximadamente un 8% cada afo.

La sarcopenia implica tanto la pérdida de fuerza muscular como de
funcién muscular. El entrenamiento de fuerza es la polipildora que
previene la sarcopenia ademdas de aumentar la fuerza muscular, la
resistencia, la potencia, la densidad mineral ésea y la remodelacién
del tejido conectivo, ademas de mejorar la salud cardiometabdlica,
evitar la fragilidad y mejorar la funcionalidad», argumenta. Por eso la
directora de Performa insiste en la importancia de dejar de enviar a
caminar a los mayores y de informarles sobre la importancia de
entrenar la fuerza de forma supervisada.

Los tres 'mas' que aporta el ejercicio

« MAS SANOS. El ejercicio es una de las estrategias de prevencién mas
eficaces frente a las enfermedades cardiovasculares, la diabetes tipo 2,
la obesidad y el céncer.

« MAS FUERTES. Prevenir la osteoporosis y la sarcopenia y reducir el
riesgo de las caidas asociadas a la edad es posible con ejercicios de
fuerza y entrenamiento de alta intensidad.

« MAS JOVENES. Con la practica regular de ejercicio se consigue mayor
autonomia, mas calidad de vida, mejor salud mental, menos dolores
articulares y un envejecimiento saludable.

| CONSEjos
ae salud
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A nadie se le escapa que, como alerta Butraguefo, cada vez hay mas
mayores que viven con enfermedades musculoesqueléticas cronicas
como la osteoporosis y con un deterioro de los sistemas
musculoesquelético, sensorial y neuroldgico que aumenta el riesgo
de sufrir caidas.

Por eso urge que muchos mayores sepan que las estrategias que
combinan ejercicios de fuerza y equilibrio con entrenamientos de
resistencia ayudan a reducir las caidas en més de un 34%.

En cuanto a las enfermedades cardiovasculares Helios Pareja recuerda
que la actividad fisica mejora la funcién de la mayoria de los tejidos
implicados en las causas de este tipo de patologias como la funcién
endotelial, la reduccion de la aterogénesis, la rigidez arterial o la
funcién coronaria. Ademas, la actividad fisica tanto cardiovascular
como de fuerza dindmica o estatica reduce la presién arterial incluso
en mayor medida que la mayoria de los farmacos antihipertensivos
aislados. De hecho el experto asegura que se ha demostrado que la
actividad fisica reduce los eventos cardiovasculares causados por la
trombosis como los infartos.

Y no sélo eso sino que, como revela Pareja, el impacto del ejercicio
regular va mas alla pues una parte importante de los beneficios para
el corazén y los vasos sanguineos proviene de su capacidad para
reducir la inflamacién del cuerpo, lo que demuestra que moverse
regularmente puede hacer mucho mas por la salud cardiovascular de
lo que se solia pensar.

También cuida la mente

Ademas del entrenamiento de fuerza, el ejercicio de resistencia
cardiorrespiratoria (correr, nadar, pedalear... etc) también es necesario
pues favorece una buena capacidad respiratoria y una mejora de la
funcion cerebral, seguin concreta el experto de la SEEDO. De hecho,
como recuerda Helios Pareja, el ejercicio fisico puede modular
organica y estructuralmente el tejido cerebral a través de distintas
vias como la neurogénesis (creacion de nuevas neuronas), la
neuroplasticidad (mejora de conexiones entre las neuronas), un
mayor flujo sanguineo cerebral y varios mecanismos de reparacion de
las neuronas dafadas. «Activa incluso la eliminacién de ciertas
proteinas que se acumulan en el caso de la enfermedad de Alzheimer
que promueven la muerte de las neuronas tan propia de esa
enfermedad», destaca Pareja.

En cuanto a las cuestiones relacionadas con la salud mental, el
experto destaca: «Las personas fisicamente activas tienen un 45%
menos de riesgo de padecer depresidn que las sedentarias». Otra
ventaja en este sentido es que la eficacia de los farmacos
antidepresivos y del ejercicio fisico es similar a la hora de tratar la
depresidn pues, como aclara Pareja, los mecanismos bioldgicos que
modulan ambas estrategias son similares, si bien matiza que con el
ejercicio se evitan los efectos secundarios propios de este tipo de
medicamentos.

Y si hablamos de quimica no puede pasarse por alto el dato que
destaca la doctora Casla, quien asegura que con el ejercicio especifico
pautado y regulado es posible aumentar la supervivencia de los
pacientes de cancer entre un 35% y un 40% «mientras que con
algunos farmacos multimillonarios que se incluyen en la Sanidad ese
aumento del porcentaje se sitla entre el 15 y el 25%p, sugiere.

Fuente: https://www.abc.es
Por Raquel Alcolea / FEBRERO 2024
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DIiA MUNDIAL DEL SUENO / ESPANA

El 48 % de los adultos esparioles y el 25 % de
los niflos no tiene un sueno de calidad

Los trastornos relacionados afectan a un 22-30 % de la poblacién y mas 4 millones de personas padecen alguin tipo de afeccién
crénicay grave en Espana. Solo estan diagnosticados un 10 % de los casos, segun la Sociedad Espaiola de Neurologia.

B

Concienciar sobre su importancia para la salud publica. Ese es el
objetivo principal del Dia Mundial del Suefo, que este afio pretende
poner el foco en las diferencias entre las personas y la repercusion de
los malos hébitos en los distintos trastornos relacionados. Segun
datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) estos ultimos
afectan al 22-30 % de la poblacién espafola.

“El suefo saludable es aquel que se adapta a las necesidades de cada
individuo y su entorno, es satisfactorio, tiene una duracién y horario
adecuado, es eficiente sin periodos de despertar durante la noche y
permite una alerta sostenida durante las horas de vigilia“, explica Ana
Fernandez Arcos, coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de
la Vigilia y Suefio de la SEN.

Segun Ferndndez Arcos, conseguirlo no depende Unicamente de una
mayor educacion y concienciacion en héabitos de suefio: “Existen
impedimentos, en una gran parte de la poblacién, principalmente por
las necesidades laborales, sociales y de estilo de vida que restan horas
al descanso nocturno, siendo inadecuado por debajo de 7 horas en
adultos”

“Un mal descanso tiene consecuencias en la salud individual y en la sociedad en
general y se asocia a problemas de salud mental, emocional y fisica.”

Ana Fernandez-Arcos (Sociedad Espaiiola de Neurologia)

“Un mal descanso tiene consecuencias en la salud individual y en la
sociedad en general y se asocia a problemas de salud mental,
emocional y fisica. Ademas, las personas con enfermedades crénicas,
miembros de minorias y en situacion de precariedad pueden tener
grandes dificultades para mantener unas rutinas de suefio 6ptimas’,
anade.

Lo que dejan claro los datos es que la poblacién espafiola no
descansa adecuadamente.

La SEN estima que el 48 % de la poblacion adulta espafiola y que el 25
% de la infantil no tiene un suefo de calidad. Ademas, los ultimos
estudios realizados al respecto apuntan a que al menos un 50 % tiene
problemas para conciliar el suefio y un 32 % se despierta con la
sensacion de no haber tenido un suefo reparador.

“El suefo es fundamental para la salud. Principalmente para la salud
cerebral, porque dormir mal influye en la memoria y el aprendizaje y
aumenta el riesgo de desarrollar enfermedades neurolégicas como el
alzhéimer o la enfermedad cerebrovascular. Pero también se ha
relacionado con un mayor riesgo de trastornos metabélicos, de
infecciones o mortalidad prematura’, continda la especialista.
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Insomnio y apnea, los mas frecuentes

Existen cerca de 100 trastornos del suefio clasificados y, ademas, son
muchos los individuos que conviven con enfermedades que, por su
sintomatologia, interfieren en el descanso. El insomnio es el mas
prevalente en Espafa; afecta a aproximadamente al 20 % de la
poblacion y conlleva consecuencias que van mas alla de las molestias
nocturnas, ya que impacta en la salud fisica y emocional de quienes
lo sufren.

Al menos un 32 % de espafioles se despierta con la sensacién de no haber

tenido un suefio reparador y un 50 % tiene problemas para conciliarlo.

Otra afeccidn comun en nuestro pais es la apnea obstructiva del
suefo, que afecta al 5-7 % de la poblacién y se caracteriza provocar
pausas en la respiracion durante el suefio, interfiriendo en el
descanso y aumentando a largo plazo el riesgo de enfermedades
vasculares (como ictus), diabetes y otros problemas de salud graves.

Por otra parte, entre el 5-10 % de los espafoles padecen el sindrome
de piernas inquietas, que se manifiesta por sensaciones
desagradables en las extremidades que aparece al atardecer o
durante la noche y en reposo y provoca un impulso irresistible de
moverlas durante el descanso, lo que dificulta la capacidad de
conciliar el suefio y mantenerlo de manera adecuada.

“Aunque problemas como el insomnio, la apnea del suefio o el
sindrome de piernas inquietas son los trastornos del suefio mas
comunes en Espana, existen otros muchos que no solo afectan la
calidad de vida de las personas que los padecen, sino que también
pueden tener consecuencias en el desarrollo de enfermedades en el
futuro’, sefala Fernandez Arcos.

Las cifras en Espaia

Segun datos de la SEN, mas 4 millones de espafioles tienen algun tipo
de trastorno del suefio crénico y grave, y la World Sleep Society
calcula que al menos un 45 % de la poblacién mundial sufrira en
algin momento algun trastorno del suefo grave. A pesar de estos
datos, menos de un tercio de los individuos que los padecen llegan a
consultar con su médico.

La World Sleep Society calcula que al menos un 45 % de la poblacién mundial

sufrird en algin momento algun trastorno del suefio grave.

Fuente: https://www.agenciasinc.es
Sociedad Espafola de Neurologia / MARZO 2024

CASMU se encuentra implementando la
nueva Historia Clinica GEOCASMU. Esta
pensada para facilitar al profesional de la
salud la gestion de la infarmacion clinica
del paciente y mejorar la calidad de
atencién.

La misma también es utilizada por el
equipo de salud de la Emergencia 1727, lo
qgue les permite acceder a la historia clinica
en tiempo real y realizar el registro de la
atencién.
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SALUD LABORAL

El 'burnout’ afecta al 24% de médicos, segun

un estudio

Una publicacién espariola ha determinado que uno de cada cuatro sufre desgaste

Un 24 por ciento de médicos sufre el sindrome de desgaste
profesional o 'burnout, seguin un analisis de 67 estudios cientificos
revisados por la Escuela Nacional de Sanidad del Instituto de Salud
Carlos Il (ISCIIl) de Espaia.

En ese sentido se ha considerado a este desgaste un problema que
afecta a la salud laboral del profesional, a la calidad de la atencion
prestada y al funcionamiento del sistema sanitario.

"Pese a la enorme cantidad de estudios publicados sobre burnout en
Medicina, hasta ahora no se habian realizado investigaciones que
sintetizaran sistematicamente todo el conocimiento disponible para
determinar la prevalencia de burnout en médicos que desarrollan su
actividad profesional en el Sistema Nacional de Salud espafiol", han
sefalado los autores.

Aungue la investigacién también ha analizado diversas variables y
subgrupos (el dmbito de trabajo, la categoria profesional, la
especialidad médica ejercida y momento de realizacién del estudio
con respecto al inicio de la pandemia de COVID-19), no se han
observad

de burnout seguin esas variables.

Los autores principales del estudio publicado en la 'Gaceta Sanitaria'
de la Sociedad Espafola de Salud Publica y Administracion Sanitaria
son: Antonio Pujol de Castro, médico residente de la especialidad de
Medicina Preventiva y Salud Publica, del Hospital Clinico San Carlos
de Madrid; y, Ferran Catala-Lépez, cientifico titular de la Escuela
Nacional de Sanidad y del CIBER de Salud Mental (CIBERSAM) del
ISCIIL.

Los investigadores han estimado que estos resultados "pueden
contribuir a conocer mejor la carga asociada al sindrome de desgaste
profesional entre médicos y al disefio de futuros estudios que sigan
aportando conocimiento en torno al burnout en profesionales
médicos". Asi mismo han recomendado seguir aplicando y
consolidando "estrategias para prevenir y mitigar esta situacion”.

Los investigadores también han diferenciado el origen del burnout y
el tipo de profesional al que afecta; por ejemplo, en la Atencién
Primaria suele relacionarse mas con el trato a los pacientes, y en la
residencia, con las caracteristicas propias de esa etapa formativa.

Cabe mencionar que, segun el ISCIII, la investigacién se realizé
mediante una revisién sistematica con metanalisis que incluia
busquedas en multiples bases datos y bibliotecas cientificas como
PubMed/Medline, Embase y PsycINFO.

La investigacion localizé 588 articulos y, tras cribar segun los
parametros establecidos en el protocolo del estudio, se incluyeron 67
estudios en los que habian participado mas de 16.000 médicos.

Fuente: https://www.edicionmedica.ec
ABRIL 2024

CENTRO INTEGRAL DE ATENCION MAMARIA CASMU

Este centro apuesta al abordaje
multidisciplinario y brindara mayor
comodidad para cuidarte mejor

#191/ Abril 2024

Informamos que el nuevo Centro Integral de
Atencién Mamaria Casmu (CIAMC), situado en la
calle Br. Batlle y Ordonez 2881 esq. B de Octubre
empleza a atender este mes.

El 12 de setiembre se comienza con la
realizacién de Imagenologia Mamaria
(Mamografias y Ecografias mamarias)

El 20 de setiembre comienzan en este nueve
local 1as Policlinicas de Mastdlogos v
Oncdlogos de Patologia Mamaria que se
realizaban en el Centro Ginecologico y en el
Centro Médico Garcia Otero.

Por mas informacion ingresa a nuestra web
WWW.CasmLLCom.uy

casmu

estamos para cuidarie
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COMPORTAMIENTO HUMANO

El contacto con personas y animales mejora
nuestra salud fisica y mental

El andlisis de mas de 200 estudios en casi 13.000 individuos sefala que los abrazos, las caricias y los masajes
pueden reducir el dolor, la depresion y la ansiedad en adultos y nifios. La investigacion apunta que los
beneficios ocurren tanto en sujetos sanos como en los que se encuentran en un entorno clinico.

El tacto, el sentido que nos mantiene en constante contacto con la
realidad, es el primero que se desarrolla en los recién nacidos.
Investigaciones anteriores ya estudiaron cémo la forma mas directa en
que interactuamos con el mundo es positiva para la salud fisica y
mental, aunque no tuvieron en cuenta la influencia de otras variables,
como los tipos de contacto o quién lo aplica.

Hoy, la revista Nature Human Behaviour publica una revision
sistematica y un metaandlisis de un total de 212 estudios, en los que
participaron 12.966 personas, para explorar las ventajas que suponen
las caricias.

Las intervenciones tactiles pueden ser una herramienta muy poderosa para
mejorar el bienestar de la poblacién general

Julian Packheiser (Universidad Ruhr)

Los autores, liderados por Julian Packheiser, neurocientifico de la
Universidad Ruhr de Bochum (Alemania), hallaron pruebas solidas de
beneficios para la salud en adultos que practicaban el contacto fisico
con otros seres humanos u objetos —incluidos robots o almohadas
para abrazar-.

“Nuestro estudio es importante porque las intervenciones tactiles
pueden ser una herramienta muy poderosa para mejorar el bienestar
de la poblacion general’, explica a SINC Packheiser. “Sin embargo,
necesitamos saber cuéles son los factores moderadores que influyen
en su eficacia”

El poder de un abrazo

Los autores encontraron los mismos beneficios para la salud fisica y
solo ligeramente inferiores para la salud mental cuando los humanos
tocaban a otros humanos en lugar de a un objeto. “Esto es muy
importante para las personas que no tienen contacto con otros, por
soledad o enfermedad”, afirma Packheiser. “Esto fue asi para todos
durante la pandemia, por lo que este resultado puede ser de especial
importancia para el futuro”.

La frecuencia de las caricias también parece tener importancia, ya que
las intervenciones mas frecuentes tuvieron efectos mas beneficiosos.
De la misma forma, fueron eficaces para mejorar la salud mental tanto
de poblaciones clinicas y sanas por igual.

Asimismo, la eficacia de las caricias fue relativamente la misma en
todas las culturas analizadas, grupos de edad y sexos.

Sin embargo, no hubo diferencias en funcién del tipo de contacto

18

(como masajes o abrazos). “Los masajes, abrazos o caricias parecian
ser igual de eficaces. La duracion de la caricia tampoco era
importante, pero si la frecuencia de la intervencion. Asi que recibir un
masaje a menudo es mejor, pero no tiene por qué durar mucho
tiempo”, anade.

“Las personas que acudian a un masajista mejoraban tanto como las
que recibian caricias de un amigo o de su pareja’, expone.“No
obstante, en los recién nacidos la situacién era distinta, ya que los
bebés mejoraban mas cuando eran sus padres los que les tocaban
que cuando lo hacia una enfermera”.

El contacto beneficia solo si es consentido

Los autores también observaron efectos mas potentes cuando se
tocaba la cabeza (por ejemplo, la cara o el cuero cabelludo) en
comparacién con otras partes del cuerpo, como el torso, y que el
tacto unidireccional era mas beneficioso que el bidireccional.

Es importante sefialar que el tacto en estos estudios siempre fue
consentido. “El consentimiento es imprescindible para mejorar los
sintomas de dolor, ansiedad y depresién en humanos. Si existe y hay
deseo de contacto, solo podemos aconsejar que interacciones como
abrazos o masajes, se incorporen mas a los contextos terapéuticos
para aliviar estos sentimientos’, continta Packheise.

“Podria ser una accion complementaria a las terapias existentes en,
por ejemplo, sindromes de dolor o trastornos depresivos: dar a las
personas, por ejemplo, una manta con peso o un robot social, o
buscar mas contacto en su entorno”, sugiere.

Fuente: https://www.agenciasinc.es
Por Veronica Fuentes / ABRIL 2024

CASMU EMPRESA

Nueva reglamentacion en salud
y seqguridad laboral para empresas

A partir del 1" de noviembre de 2022
todas las empresas que tengan de 5 a
50 empleados deberan elaborar un Plan
de Prevencion de Riesgos Laborales
realizado por un Téenico Prevencionista.
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ENFERMEDADES RARAS

América Latina: el costo impagable de vivir
con una enfermedad rara

Hasta 50 millones de personas en la region sufren alguno de estos males

Menos del 5 por ciento tiene tratamiento y su costo asciende a
US$10.000.

El reto exige soluciones conjuntas entre cientificos, farmacéuticas y
gobiernos.

Esclavitud es la palabra con la que Marisa Castillero, de 65 afios,
describe su esclerosis sistémica, una enfermedad autoinmune rara
que endurece su piel, articulaciones y 6rganos internos: “me la paso
entre analisis, doctores y prohibiciones; con desnutricidn, fatiga y un
dolor que nunca se quita”.

Castillero recibio a SciDev.Net en el hospital privado San Javier de
Guadalajara -en Jalisco-, donde ingresa cada cinco semanas durante
unos diez dias para que le administren la alimentacion intravenosa y
los medicamentos que no la curan pero la mantienen con vida.

200 mil pesos mexicanos (cerca de US$12.000) es lo minimo que
suma la factura de una sola de esas visitas. “El seguro de gastos
médicos mayores que tengo por el empleo de mi esposo paga, de lo
contrario yo seria incapaz de costear el tratamiento’, reconoce Marisa.
Ella es una de las 40 a 50 millones de personas que presentan alguna
enfermedad rara en América Latina, de acuerdo con un reciente
informe de Economist Impact. Patrocinado por AstraZeneca, el
documento visibiliza las barreras y oportunidades en la regién para el
cuidado de las también llamadas enfermedades huérfanas o poco
frecuentes.

Los numeros hablan

Segun la Organizacién Mundial de la Salud una enfermedad rara es
aquella que afecta a menos de 65 habitantes de cada 100 mil. Pero
detras de su baja prevalencia se esconde un problema de enormes
proporciones.

En el mundo existen entre 6.000 y 8.000 enfermedades raras y el
origen del 80 por ciento es genético, indica Economist Impact. No
obstante, Claudia Gonzaga Jauregui -del Laboratorio Internacional de
Investigacion sobre el Genoma Humano de la Universidad Nacional
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Auténoma de México (UNAM)- sospecha que podria haber 2.000 mas
sin identificar.

“El periodo desde el inicio de los sintomas y el diagndstico certero involucra un
retraso inaceptable y de alto riesgo; ademas, un diagnéstico equivoco puede

determinar tratamientos inadecuados”.
Carlos Guillén, investigador senior y docente de medicina humana

Vistas como conjunto, no son tan raras. Por ejemplo, Tamara Doberti
Herrera -jefa del Departamento de Ciclo Vital en la Division de
Prevencién y Control de Enfermedades del Ministerio de Salud de
Chile- calcula que en su pais 1,5 millones de personas encaran alguna
patologia poco frecuente.“No es un nimero menor considerando
que tenemos una poblacién de dieciocho millones’, dijo a SciDev.Net.
En Pery, seguin el Ministerio de Salud, uno de cada 100.000
habitantes presenta alguna de estas condiciones y el listado oficial
incluye 546 enfermedades raras. Sin embargo, el Estado peruano no
cuenta con politicas de salud al respecto, refiere Carlos Guillén,
investigador senior y docente de medicina humana.

Unicamente para el 5 por ciento de las enfermedades raras conocidas
hay una terapia especifica aprobada.”Y las alternativas para otro
cinco por ciento se encuentran en fase de investigacion”, senala
Gonzaga Jauregui, quien preside la Colaborativa para Enfermedades
Poco Frecuentes en el Caribe y América Latina (CEPCAL).

Guillén sefala que los retos que implican estas enfermedades van
mas alla de las terapias adecuadas y empiezan con la falta de un
diagnéstico correcto. “El periodo desde el inicio de los sintomas y el
diagnostico certero involucra un retraso inaceptable y de alto riesgo;
ademas, un diagndstico equivoco puede determinar tratamientos
inadecuados’, comenta a SciDev.Net.

A ello se suma la carencia de informacion en torno a la enfermedad y
a los lugares dénde obtener apoyo, la escasez de conocimiento
cientifico —que se traduce en indefinicion de estrategias terapéuticas
y déficit de productos idéneos-, la falta de cuidados adecuados dado
que los pacientes con estas enfermedades requieren tratamientos
multidisciplinarios, y el estigma social, prosigue.

Maria Elena Ventura Valenzuela -una de las especialistas que trata a
Marisa Castillero- apunta que la medicina adolece de un método
estandarizado para ayudar a los pacientes con esclerosis sistémica y
en el sector publico la disponibilidad de opciones es limitada.
SciDev.Net entrevisté a Ventura Valenzuela en el Hospital Civil de
Guadalajara, el centro universitario donde realiza parte de su practica
médica. “No podemos garantizar que las personas se van a sentir
plenamente recuperadas con los farmacos sintéticos que tenemos a
la mano, pero algo debemos brindarles”, admitié la reumatéloga.
Economist Impact hallé que, en comparacién con los farmacos para
enfermedades comunes, los tratamientos contra trastornos
huérfanos suponen un gasto 5 a 25 veces mayor y el 88 por ciento
supera los US$10.000 al aio por persona.

Segun Gonzaga Jauregui, este obstaculo financiero es mas complejo
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ENFERMEDADES RARAS

TRAT

en América Latina debido a una falta de regulacién de precios. “Por
ejemplo, en Guatemala un tratamiento podria costar 5 veces mas
que en México y en otro pais 10 veces mas”, advierte la cientifica.

Una apuesta por la salud

David Lopez Garcia -director general de laboratorios BioMarin para
México, América Central y paises andinos- afirma que las
enfermedades raras representan un area de oportunidad llena de
desafios.

“Cuando se gesta la idea de un nuevo medicamento, necesitas
juntar varios grupos de voluntarios para correr los protocolos
clinicos y en el caso de las enfermedades raras los pacientes no
estan a la vuelta de la esquina; hay que ir a buscarlos, y eso requiere
bastante inversién, tiempo y conocimiento’, explicé por teléfono a
SciDev.Net.

Luego viene el reto de la manufactura. “Pensemos en una
enfermedad que afecta a 150 personas a nivel global’, comenta
Lopez Garcia, “ahora imaginemos la cadena logistica de produccion,
echar a andar toda una linea de trabajo en una planta para hacer
150 frascos del medicamento”.

El experto sostiene que lo mas dificil en América Latina es lograr que
tales productos lleguen a los pacientes a través de los sistemas de
salud publicos. En este sentido, la industria farmacéutica facilita la
adquisicion mediante estrategias que incluyen un precio por
volumen o el pago por rendimiento: “dado su alto costo, no es
factible pensar en un mercado privado. Los compradores son los
gobiernos”.

Brasil es uno de los miembros de la regién con una politica publica
que asegura el acceso a medicamentos huérfanos, como los de
Bayer para el manejo de la hemofilia. Via correo electrénico, Rodrigo
Palhares y Renata Romanato -voceros de la marca- dijeron a
SciDev.Net que sus terapias mejoran la calidad de vida de los
pacientes y disminuyen las hospitalizaciones, lo cual puede
traducirse en una menor carga econémica para el Estado.

Cuestion de tiempo

En su informe, Economist Impact subraya que el 75 por ciento de
quienes viven con una enfermedad rara en América Latina carecen
de un diagnéstico definitivo y este puede tardar entre 4 y 5 afos.

“Son cifras demasiado optimistas’, opina Gonzaga Jauregui,
“nosotros en la UNAM llevamos desde 2022 el registro mexicano de
enfermedades raras y solo el 17 por ciento de los pacientes que se
registraron durante el primer afio de estudio tenia un diagnéstico
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A Marisa Castillero le tomé casi tres décadas averiguar que lo que
tenia era una enfermedad rara, y pasaron aproximadamente otros tres
lustros antes de confirmarla con nombre y apellido. En ese tiempo la
esclerosis sistémica provocé danos irreversibles en su cuerpo.

“Cuando exhalo, mis pulmones no se vacian como deberian... tengo
un desgaste articular de una persona de mas de 90 afios... mi
estdmago ha quedado como una piedra, no se mueve... y comer es lo
peor, el dolor puede ser insoportable... pero he aprendido a vivir con
ély no voy a dejar que me defina”, concluye la paciente.

Guillén, especializado en gastroenterologia, indica que en sus 40 afos
de trayectoria profesional ha atendido a cuatro pacientes con
enfermedades raras del aparato digestivo.”En todos los casos estos
pacientes tuvieron un periodo de vida corta por la gravedad de su
enfermedad’, recalca.

“Se requiere desarrollar politicas de salud publica adecuadas, aumentar la
cooperacion internacional en la investigacion cientifica, aumentar y compartir
el conocimiento cientifico de todas estas enfermedades (...) asi como

desarrollar nuevos procedimientos diagnésticos y terapéuticos y, finalmente,
lograr concientizar al publico en relacién a las enfermedades raras”.
Carlos Guillén, investigador senior y docente de medicina humana

Uno de los objetivos del Departamento de Ciclo Vital que encabeza
Doberti Herrera es, precisamente, disminuir la odisea diagnostica.
“Para ello tenemos que priorizar’, defiende la funcionaria, “hay que
determinar cuales de las ocho mil enfermedades raras son
prevalentes en cada territorio... [en Chile] estamos viendo, por
ejemplo, aumentar la pesquisa neonatal ampliada”.

Doberti Herrera, ademas, pugna por la cooperacién regional:
“Argentina ya tiene una ley marco, por ejemplo; Uruguay cuenta con
una red de diagndstico genético; Colombia también ha tenido un
polo de desarrollo... creo que generar esfuerzos conjuntos, comparar
experiencias e ir aprendiendo de los otros paises es un beneficio para
todos".

“En Europa existen la Organizacion Europea para las Enfermedades
Raras, el Global Gene Project y Orphanet, que en sus paginas web
entregan informacién sobre estas enfermedades, los genes
involucrados en cada una, disponibilidad de herramientas
diagnosticas y manejo de emergencias, ademas de catédlogos y
directorios de centros especializados en diagnéstico molecular’, dice
Guillén y acota que en América Latina ni siquiera existen estadisticas
actualizadas.

En nuestra region “se requiere desarrollar politicas de salud publica
adecuadas, aumentar la cooperacién internacional en la investigacion
cientifica, aumentar y compartir el conocimiento cientifico de todas
estas enfermedades, no solo de las més frecuentes, asi como
desarrollar nuevos procedimientos diagndsticos y terapéuticos y,
finalmente, lograr concientizar al publico en relacién a las
enfermedades raras’, finaliza.

Fuente: https://www.scidev.net
Por: Carmina de la Luz / ABRIL 2024
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TALASOFOBIA

Talasofobia, lo que necesitas saber sobre el
miedo a las aguas profundas

La visién de las oscuras profundidades del mar y, sobre todo, el pensamiento de los peligros que se esconden en la
oscuridad, provocan fuertes temores en los talas6fobos. Te explicamos lo que es el miedo a las aguas profundas.

Una de las fobias mas raras es el miedo a las aguas profundas.
Talasofobia significa literalmente "miedo al mar". Sin embargo, el mar
aqui representa masas de agua grandes y profundas.

Los afectados temen muchos aspectos que pueden aplicarse a
grandes masas de agua. La profundidad y la oscuridad de lagos, mares
y océanos provocan miedo en los fébicos.

La idea de estar indefenso en mar abierto o de no saber qué horrores
sospechosos podrian esconderse a s6lo unos metros bajo la oscura
superficie del agua puede hacer que los afectados por este particular
trastorno de ansiedad entren en panico.

TRATAMIENTO DE LA TALASOFOBIA

Dado que el miedo a las profundidades del mar es un desencadenan-
te de miedo muy especifico que es poco probable que desempere un
papel en la vida cotidiana de la mayoria de las personas, las personas
con fobia al mar pueden evitar posibles desencadenantes con relativa
facilidad.

Muchos enfermos de talasofobia desarrollan estrategias de evitacion y
pueden simplemente eliminar de sus vidas las estancias en la playa o
los viajes en barco y por mar.

Pero si se desea eliminar es fobia, el primer enfoque es la psicoterapia.
La terapia cognitivo-conductual intenta identificar y cambiar los
patrones de pensamiento y creencias negativos que contribuyen al
desarrollo de la fobia.

Reemplazar estos pensamientos con patrones de pensamiento mas
positivos y realistas puede reducir la ansiedad.

Otra forma es la terapia de confrontacion o terapia de exposicion. La
persona afectada se enfrenta de forma gradual y controlada a la
situacion que le provoca miedo, para conseguir una desensibilizacién
y, en ultima instancia, una reduccién de la reaccion de miedo. Esta
desensibilizacion se puede comenzar con tecnologias de realidad
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virtual.

FOBIAS RELACIONADAS CON EL AGUA

Aunque la talasofobia describe el miedo al agua, y especialmente a
los aterradores secretos de las oscuras profundidades del mar, los
fébicos afectados no le temen fundamentalmente al agua per se.

El miedo al agua se llama acuafobia o hidrofobia, la profundidad y la
oscuridad de las masas de agua no influyen aqui. La sola idea de que
la piel entre en contacto con el agua provoca ansiedad en la acuafo-
bia.

El miedo a los peces y el contacto con ellos en el agua se llama
ictiofobia.

El trastorno de ansiedad que se denominan ombrofobia, que se
refiere al miedo a la lluvia, también se asocia con el elemento agua.

¢POR QUE SE TIENE MIEDO AL MAR?

El miedo a las aguas profundas no es tan descabellado y puede
explicarse facilmente en términos de evolucion humana. El ser
humano siempre se ha preparado para reconocer reconocer a tiempo
las fuentes naturales de peligro y reaccionar en consecuencia.

El hecho de que los posibles depredadores pudieran esconderse en la
oscuridad es una de las lecciones mas importantes que aprendieron
nuestros antepasados.

Cuando se nos erizan los pelos de la nuca al mirar hacia la oscuridad y
el pulso se acelera, nuestro cuerpo se prepara para una posible fuga 'y
nos permite estar mas despiertos, mas concentrados y en general mas
atentos mediante la liberaciéon de hormonas.

(Y donde estd mas oscuro que cuando se mira hacia las profundida-
des del agua? Cuanto mas grande es la masa de agua, mas peligros
potenciales hay debajo de la superficie; parece normal que nos
sintamos incémodos en mar abierto.

Sin embargo, los trastornos de ansiedad como la talasofobia
representan por definicidn reacciones exageradas y desproporciona-
das de nuestro cuerpo ante las oscuras profundidades de los océanos,
aunque el desarrollo de tales fobias también puede tener causas muy
individuales.

Los miedos a menudo se “aprenden” con las experiencias traumaticas
que pueden impactar inconscientemente a las personas a lo largo de
la vida.

Fuente: https://www.cuerpomente.com
Por Claudina Navarro Walter / MARZO 2024
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INFORME OMS / HEPATITIS VIRALES

Alarmante aumento de las hepatitis virales se
cobran 3.500 vidas cada dia, seguin la OMS

Las tasas de cobertura de pruebas y tratamiento se han estancado.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) ha hecho publico el
Informe global sobre hepatitis 2024, donde se advierte que el nimero
de vidas perdidas debido a la enfermedad viral estd aumentando y es
la segunda causa infecciosa de muerte a nivel mundial, con 1,3
millones de muertes por aio, la misma cantidad que la tuberculosis.

El informe publicado en la Cumbre Mundial sobre la Hepatitis, ha
destacado que, a pesar de mejores herramientas para el diagnostico y
tratamiento y la disminucién de los precios de los productos, las tasas
de cobertura de pruebas y tratamiento se han estancado. Pero atin
deberia ser posible alcanzar el objetivo de eliminacién de la OMS para
2030, si se toman medidas rapidas ahora.

Nuevos datos de 187 paises muestran que el niUmero estimado de
muertes por hepatitis viral aumenté de 1,1 millones en 2019a 1,3
millones en 2022. De ellas, el 83 por ciento fueron causadas por
hepatitis By el 17 por ciento por hepatitis C. Todos los dias, 3500
personas mueren en todo el mundo debido a infecciones de hepatitis
ByC.

"Este informe presenta un panorama preocupante: a pesar de los
avances mundiales en la prevencion de las infecciones por hepatitis,
las muertes estan aumentando porque se diagnostica y trata a muy
pocas personas con hepatitis', ha declarado el director general de la
OMS, Dr. Tedros Adhanom Ghebreyesus.

"La OMS se compromete a ayudar a los paises a utilizar todas las
herramientas a su disposicion, a precios de acceso, para salvar vidas y
cambiar esta tendencia’, ha ofrecido el directivo.

Las estimaciones actualizadas de la OMS indican que, en 2022, 254
millones de personas vivirdn con hepatitis By 50 millones con
hepatitis C. La mitad de la carga de infecciones crénicas por hepatitis
By C se produce entre personas de 30 a 54 afios, y el 12 por ciento
entre ninos menores de 18 ainos. Los hombres representan el 58 por
ciento de todos los casos.

Las nuevas estimaciones de incidencia indican una ligera disminucié-
nen comparacion con 2019, pero la incidencia general de hepatitis
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viral sigue siendo alta. En 2022, hubo 2,2 millones de nuevas
infecciones, frente a los 2,5 millones de 2019.

Estas incluyen 1,2 millones de nuevas infecciones por hepatitis By
casi 1 millon de nuevas infecciones por hepatitis C. Mas de 6.000
personas contraen hepatitis viral cada dia.

Las estimaciones revisadas se derivan de datos mejorados de
encuestas nacionales de prevalencia. También indican que las
medidas de prevencién como la inmunizacion y las inyecciones
seguras, junto con la ampliacién del tratamiento de la hepatitis C, han
contribuido a reducir la incidencia.

Progresos globales y brechas en el diagnéstico y tratamiento
En todas las regiones, solo el 13 por ciento de las personas que viven
con infeccién crénica por hepatitis B habian sido diagnosticadas y
aproximadamente el 3 por ciento (7 millones) habian recibido terapia
antiviral a finales de 2022. En cuanto a la hepatitis C, el 36 por ciento
habia sido diagnosticada y el 20 por ciento (12,5 millones) habian
recibido tratamiento curativo.

Estos resultados, segun la OMS, estdn muy por debajo de los objetivos
globales de tratar al 80 por ciento de las personas que viven con
hepatitis B cronica y hepatitis C para 2030. Sin embargo, indican una
mejora leve pero constante en la cobertura de diagnéstico y
tratamiento desde las ultimas estimaciones reportadas en 2019.
Especificamente, el diagndstico de hepatitis Baumentd del 10 al 13
por ciento y el tratamiento del 2 al 3 por ciento, y el diagnéstico de
hepatitis C del 21 al 36 por ciento y el tratamiento del 13 al 20 por
ciento.

La carga de hepatitis viral varia regionalmente. La regién de Africa de
la OMS soporta el 63 por ciento de las nuevas infecciones por
hepatitis B; sin embargo, a pesar de esta carga, sélo el 18 por ciento
de los recién nacidos en la regién reciben la vacuna contra la hepatitis
B al nacer. En la regién del Pacifico Occidental, que representa el 47
por ciento de las muertes por hepatitis B, la cobertura de tratamiento
es del 23 por ciento entre las personas diagnosticadas, cifra demasia-
do baja para reducir la mortalidad.

Disparidades en precios y prestacion de servicios

A pesar de la disponibilidad de medicamentos genéricos asequibles
para la hepatitis viral, muchos paises no han logrado adquirirlos a
estos precios mas bajos. El organismo internacional ha recalcado que
las disparidades de precios persisten tanto entre las regiones de la
OMS como dentro de ellas, y muchos paises pagan por encima de los
puntos de referencia mundiales, incluso por medicamentos sin
patente o cuando estan incluidos en acuerdos de licencia voluntaria.

Fuente: https://www.edicionmedica.ec
ABRIL 2024

FUNDACION
BENSADOUN-LAURENT

23



NOTICIAS DE ACTUALIDAD

Pronto el planeta empezara a vaciarse de
gente, y debemos prepararnos para ello

Un nuevo estudio pronostica que las muertes superaran a los nacimientos en cada vez mas paises, lo que llevara a una

disminuciéon gradual de la poblacién mundial.

En el siglo X, se estima que la poblacién mundial era de
aproximadamente 275 a 300 millones de personas. Al llegar al siglo
XVIII, la poblacién mundial habia crecido de manera mas notable,
estimandose en 650 a 800 millones de personas.

El siglo XIX experimentd un crecimiento demogréfico sin precedentes,
con una poblacién mundial que alcanzaba aproximadamente de
1.000 a 1.700 millones hacia 1900. Este aumento se debié en gran
parte a la expansion de la Revolucion Industrial.

El siglo XX fue testigo de la explosiéon demografica mas significativa
de la historia humana, con la poblacién mundial aumentando de
aproximadamente 1,650 millones en 1900 a mas de 6,000 millones
hacia el afio 2000. Y, para finales de 2022, ya superamos el umbral de
los 8.000 millones.

Sin embargo, las cosas van a empezar a cambiar. Segun datos
procedentes del Instituto de Métricas y Evaluacion de Salud de la
Universidad de Washington, publicada en The Lancet, se anticipa un
cambio demogréfico significativo: el descenso de la poblacién
mundial.

Se prevé asi que, para el afo 2050, una amplia mayoria de naciones,
exactamente 155 de 204, experimentaran indices de fertilidad
insuficientes para sostener sus poblaciones actuales. Este fenébmeno
se intensificara hacia el ano 2100, momento en el cual casi la
totalidad, el 97% de los paises (198 de 204), afrontara esta realidad. La
consecuencia directa sera que el nimero de defunciones sobrepasara
al de nacimientos, conduciendo a un paulatino decremento de la
poblacién global.

COMO AFRONTAR EL CAMBIO

Aunque es un hecho sorprendente que, con una densidad
poblacional equiparable a la de ciudades altamente pobladas como
Nueva York, toda la humanidad podria teéricamente ser acomodada
en un area de extension similar a la de la Peninsula Ibérica, este no es
el nucleo del problema.

La verdadera problematica radica en la capacidad de nuestro planeta
para proveer los recursos necesarios que garantizan la supervivencia y
el bienestar de la poblacién global, incluyendo aspectos vitales como
el acceso al agua potable, alimentos nutritivos, energia sostenible y la
gestion de desechos, entre otros.

Asi que, en principio, el descenso de la poblacién mundial parece ser
una buena noticia. El problema es que un descenso de poblaciéon
también acarrea otros efectos secundarios que deberian abordarse.

Entre otros, los investigadores del estudio citado, subrayan la
importancia de que las autoridades gubernamentales tomen medidas
proactivas frente a las implicaciones que este cambio demografico
podria tener en diversos aspectos criticos de la sociedad.

Algunos tedricos han propuesto el concepto de dividendo
demografico, que sugiere que la disminucién de las tasas de fertilidad
puede llevar temporalmente a una mayor proporcién de adultos en
edad de trabajar, estimulando el crecimiento econémico. Sin
embargo, datos recientes muestran que en algunos paises la tasa
total de fertilidad (TFR) ha caido por debajo del nivel de reemplazo
sin evidencia de un rebote pronosticado.

Este fenédmeno podria resultar en piramides poblacionales invertidas,
aumentando la presion sobre los sistemas de salud y sociales,
transformando los mercados laborales y de consumo, y alterando los
patrones de uso de recursos.

Por consiguiente, es fundamental que se inicie una planificacién
estratégica que contemple las potenciales amenazas a la economia,
dado que una poblacién en decrecimiento puede traducirse en una
fuerza laboral reducida, afectando la productividad y el crecimiento
econoémico. Asimismo, los sistemas de salud deben adaptarse a una
poblacion que envejece, lo que implicard mayores demandas de
cuidados de largo plazo y un incremento en la prevalencia de
enfermedades relacionadas con la edad.

UN NUEVO PLANETA

En cuanto al medio ambiente, aunque una poblacién mundial
menguante podria resultar en una reduccién de la presion sobre los
recursos naturales, también es crucial considerar cémo la distribucion
cambiante de la poblacién puede impactar en la gestion de estos
recursos y en la biodiversidad.

Por ultimo, el panorama geopolitico también se vera afectado, ya que
las dindmicas de poder pueden cambiar significativamente con las
variaciones en el tamano y la estructura de las poblaciones de los
paises. Esto podria reconfigurar alianzas, zonas de influencia y
prioridades en la politica internacional.

Fuente: https://www.nationalgeographic.com.es
Por Sergio Parra / MARZO 2024
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FELICIDAD

Frank Martela, filosofo finlandés: "Finlandia no
es el pais mas feliz, es el menos infeliz" y estos

son los motivos

Hay tres principios, comunes entre los finlandeses, que fomentan la felicidad de este pueblo escandinavo.

El prestigioso fildsofo Frank Martela los detalla.

;Sabias que Finlandia es el pais mas feliz del mundo? Y no es una cosa
de ahora. El pais escandinavo lleva liderando el Informe Mundial de la
Felicidad que elabora las Naciones Unidas desde hace seis afios.

Para hacer este curioso ranking, se analizan 137 paises y se ordenan
segun el nivel de felicidad de sus habitantes, valorando factores como
la esperanza de vida, la renta per cépita, la solidaridad entre la gente,
la ausencia de corrupcién o la sensacion de libertad. Los finlandeses
sacan buena nota en estos puntos, pero esta no es la Ginica razén de
su felicidad. Los finlandeses tienen también una filosofia de vida de la
que ya te hablamos en Saber Vivir y que influye en sus niveles de
felicidad: se llama sisu y hace alusion a esa fortaleza interior que
impide que te derrumbes ante la adversidad.

;De donde sacan los finlandeses esa fuerza interior que los convierte
en el pueblo mas feliz del mundo? Frank Martela, doctor en filosofia e
investigador en el campo de la psicologia en la Universidad Aalto
(Helsinki), va mas alld y, en declaraciones a la cadena CNBC, revela que
en realidad los finlandeses no son el pueblo mas feliz del mundo:
"Seria mas exacto decir que Finlandia es el pais que tiene la gente
menos infeliz del mundo". Y eso es asi gracias, segun Martela, a tres
principios que son comunes en la sociedad finlandesa y que ayudan a
fomentar la felicidad.

FUERTE SENTIDO DE COMUNIDAD Y RELACIONES SOCIALES

"Tener a tu alrededor personas que se preocupan por tiy por quienes
tu te preocupas hace feliz a la gente. Afortunadamente, esto puede
ser cierto incluso en condiciones materiales muy desesperadas’,
asegura Martela, autor del libro "Una vida maravillosa" (Urano).

El sentido de comunidad no solo hace feliz a la gente, también
aumenta la longevidad. Dan Buettner, el investigador que acuii6 el
término de zonas azules donde vive la gente mas longeva del mundo
asegura que la mayoria de los centenarios que ha entrevistado para
realizar sus investigaciones pertenecen a comunidades religiosas. Los
lazos que se crean entre los miembros de una comunidad dan sentido
a la viday mejoran la salud mental. Y no hace falta ser una persona

religiosa para pertenecer a una comunidad o sentirte conectado con
la gente. El voluntariado o simplemente la practica de la empatia con
las personas que te rodean pueden tener un efecto muy beneficioso
en el bienestar personal.

El objetivo final de una comunidad es que la gente no esté sola. Hay
evidencia cientifica que la soledad se relaciona con mas riesgo de
depresion. Tener una buena red social (familiares, amigos, vecinos,
companeros de trabajo o de actividades de ocio) es como una pildora
de alegria diaria.

PRACTICAR LA BONDAD
"Cuando ayudas a alguien, cuando tienes un impacto positivo en los
demas, tu propia felicidad aumenta’, subraya Martela.

Ser bueno no solo es bueno para los que te rodean, también es bueno
para ti. Saber Vivir lo explicaba en este articulo y haciamos alusion a
una revision de 21 estudios sobre los beneficios de ser bondadoso
realizado por investigadores de la Universidad de Oxford que
concluyé que la bondad se relaciona con un aumento de la felicidad.
La bondad se puede trabajar desarrollando habilidades como la
gratitud, la generosidad y la atencién plena que se utilizan para
fomentar comportamientos bondadosos.

ENCONTRAR UN PROPOSITO EN LA VIDA

"Encontrar tu proposito puede ser el mas dificil de los tres. Si no estas
seguro de cual es, haz una lista de lo que te hace feliz en la vida",
sugiere Martela.

Este concepto no es mas que el famoso ikigai japonés, que puede
traducirse como "la felicidad de estar siempre ocupado". Si somos
capaces de disfrutar con nuestro trabajo ya lo tenemos casi todo
ganado. Y si no es asi, conviene buscar ocupaciones que nos llenen.

NO TODO DEPENDE DE NOSOTROS

La felicidad no solo depende de uno. Los gobiernos tienen una
responsabilidad con respecto a sus ciudadanos. No son los
responsables de tu felicidad, pero si de crear las condiciones para que
lo seas.

Este es un aspecto clave del nivel de satisfaccion del pueblo finlandés,
destaca Martela.

Finlandia es un pais con altos niveles de bienestar donde la atenciéon
sanitaria y la educacién son asequibles y no dependen del dinero que
tengas para pagarlas. "

Fuente: https://www.sabervivirtv.com
Por Soledad Lopez / FEBRERO 2024
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VIDA SALUDABLE

¢cTe gusta pasar tiempo en el suelo?

Te decimos porqué

No es una practica glamurosa ni cara como muchas que promueve la industria del bienestar, pero los psicélogos

dicen que puede servir para centrarnos y recargar energia.

De nifo, Josh Patner se acostumbré a pasar por encima de su madre,
que solia tumbarse en la cocina cada vez que llamaba su suegra.

“Mi abuela hablaba hasta por los codos”, recordé Patner, de 61 afos.
Para sobrellevarlo, su madre “se tumbaba en el suelo y se apartaba el
teléfono de la cabeza” El padre de Patner, también aficionado al suelo,
se tomaba una siesta de 20 minutos bajo el piano familiar cada noche
después de volver del trabajo.

Por eso no es de extrafiar que a Patner le guste estar en el suelo en su
casa de Brooklyn o incluso en casa de sus amigos, en parte para estirar
y aliviar la espalda (tiene escoliosis), pero también, segun senald,
porque lo tranquiliza.

“Si te conozco lo suficiente como para sentarme en tu sofg, te
conozco lo suficiente como para tumbarme en tu piso’, dijo.

Aunque esto no es nada nuevo para Patner, otros recién se estan
sumando a esta practica: las publicaciones con el hashtag #floortime
(tiempo en el suelo) han conseguido millones de visitas en TikTok.

Lily Bishop, estudiante de posgrado en Chicago, grabé un video en el
que aparecia boca arriba sobre su alfombra beige, mirando en silencio
al techo, con los brazos abiertos. “Soy una persona de suelo hasta la
médula” se leia en el video.”; Termind una reunién? Suelo. ;De vuelta
del gimnasio? Suelo. ;Ganas de una siesta? Suelo”.

“Creo que me relaja y me hace estar mas presente, y aquieta los
pensamientos ansiosos”, dijo Bishop, de 27 aios, cuando la contacta-
mos por teléfono.

Para ella, la sensacion es similar a ver las olas del mar llegar a la orilla,
pero sin tener que ir a la playa.

“No hace falta tener un entorno sereno y natural’, dijo. “Solo necesitas
el suelo”.

;Qué tiene de bueno estar en el suelo?
Aunque no existen muchos estudios realizados sobre este tema que
ensalcen los beneficios de tumbarse en el suelo, los psicélogos dicen

30 anos en familia.
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que es poco probable que hacerlo nos haga dafio, e incluso puede
ayudarnos a sentirnos mds conectados con el presente.

Cuando te tumbas boca arriba, tu postura es abierta y relajada, lo que
puede tener un efecto calmante, dijo Ellen Hendriksen, psicéloga
clinica de Boston.

“Tu cuerpo y tu estado de dnimo quieren alinearse’, dijo. Por eso es
dificil sentirse esperanzado y optimista si estas desplomado en la silla,
con la cabeza colgando hacia abajo, afadié. O por qué levantamos los
hombros o apretamos las mandibulas cuando estamos ansiosos.Tum-
barse en el suelo también podria ayudarnos a evitar rumiar, explico
Alan Fogel, profesor emérito de psicologia de la Universidad de Utah
y autor de Restorative Embodiment and Resilience.

“En nuestra cultura occidental, no tenemos muchos espacios para
restaurarnos’; dijo Fogel.“No hay descansos. No hay recreos”.

Quizas supones que un colchén cémodo seria mas apropiado para
relajarte. “Pero lo que suele ocurrir, sobre todo en lugares familiares
como nuestra cama, es que nuestra mente sigue trabajando’, dijo
Fogel.“Pensamos en lo que ha pasado durante el dia. Pensamos en lo
que podriamos haber hecho o deberiamos haber hecho”.

Sin embargo, al tumbarte sobre una superficie mas dura, como el
suelo, puedes estar mas atento a lo que siente tu cuerpo y menos
concentrado en tus pensamientos.

Para estar comodo, es necesario dejar reposar todo tu cuerpo en el
suelo y ablandar los musculos, anadié Fogel. Concentrarte en dejarte
llevar facilita la descompresion del cuerpo y la mente, para “simple-
mente existir’, dijo.

Kara Lennon, de 34 aios, ejecutiva de cuentas e instructora de
ciclismo en interior en Boston, es aficionada a pasar tiempo en el
suelo desde hace una década.

“Es como salir y sentarte a tomar sol” durante unos minutos, dijo. Te
sientes mejor, “y luego puedes volver a lo que estas haciendo”.

La gente lleva siglos sintiéndose atraida por el suelo. Algunos
ejemplos son la postura de yoga savasana, que ayuda a las personas a
relajar lentamente cada parte del cuerpo tumbadas boca arriba; la
meditacién zen o las ceremonias del té, que a menudo tienen lugar
en el suelo; y el sistema de calefaccion por suelo radiante de las casas
coreanas, que hace que el suelo sea aiin mas apetecible para dormir,
estudiar o comer.

(El suelo es para ti?

No todo el mundo encontrara alivio en el suelo. Algunos pueden
tener problemas fisicos, por ejemplo, que hacen que sea incomodo o
doloroso para ellos.

Fuente: https://www.nytimes.com
Por Christina Caron / MARZO 2024
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BASURA ELECTRONICA

ONU: la basura electréonica aumenta cinco
veces mas rapido que su reciclaje

Un informe de la Organizacién de Naciones Unidas indica que en 2022 se produjeron un total de 62 millones de
toneladas de residuos electrénicos, lo que supone un 82 % mas que en 2010. Segun el documento, esta cifra va
camino de aumentar un 32 % en 2030 si no se toman medidas.

La generaciénde residuos electrénicos mundial estd aumentando en
2,6 millones de toneladas anuales, camino de alcanzar los 82 millones
de toneladas en 2030, lo que supone una nueva subida del 33 %
respecto a la cifra de 2022.

Peligro para la salud y el medio ambiente

Los residuos electrénicos, cualquier producto desechado con un
enchufe o una pila, son un peligro para la salud y el medio ambiente,
ya que contienen aditivos toxicos o sustancias peligrosas como el
mercurio, que puede dafar el cerebro humano y el sistema de
coordinacion, advierte el documento.

“Desde televisores hasta méviles, se genera una enorme cantidad de
desechos electrénicos en todo el mundo. Las ultimas investigaciones
muestran que el desafio global que supone esta basura no va a hacer
mas que crecer.

Ny 7 /P > v

La generacién mundial de residuos electrénicos aumenta cinco veces
mas deprisa que el reciclaje documentado de los mismos, seguin
revela el cuarto Monitor Mundial de Residuos Electrénicos (GEM) de la

ONU.
El hecho de que menos de la mitad del mundo aplique y haga

cumplir enfoques para gestionar el problema hace sonar la alarma en
favor de una normativa sélida que aumente la recogida y el reciclaje’,
senala Cosmas Luckyson Zavazava, director de la Oficina de Desarro-
llo de Telecomunicaciones de la UIT.

El informe de la UIT y UNITAR destaca que los 62 millones de tonela-
das de residuos electrénicos generados en 2022 llenarian 1,55
millones de camiones de 40 toneladas, los suficientes para formar una
linea continua alrededor del ecuador.

Entretanto, menos de una cuarta parte (22, 3%) de la masa anual de
desechos electrénicos estaba documentada como recogida y Fuente: https://www.agenciasinc.es
reciclada adecuadamente en 2022, lo que deja sin contabilizar MARZO 2024

recursos naturales recuperables por valor de 62.000 millones de
dolares y aumenta los riesgos de contaminacién en todo el mundo.
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ACTIVIDAD FiSICA

El ejercicio fisico, una herramienta clave
para la prevencion y supervivencia del cancer

Esta actividad puede reducir hasta un 30 % el riesgo de cancer de mama, colon, vejiga urinaria, endometrio, eséfago y
estdbmago, y en casi el 20 % el riesgo de mortalidad especifica por cancer, segun la Sociedad Esparola de Oncologia
Médica. Eso si, sin olvidar evitar el tabaco, el alcohol, la mala alimentacién, el sedentarismo, la obesidad y la exposicién

solar sin proteccion, responsables de un tercio de las muertes.

La prevencién del cancer empieza con solo 30 minutos de ejercicio al
dia. Con motivo del Dia Mundial de la Actividad Fisica que se celebra
cada 6 de abiril, la Sociedad Espafola de Oncologia Médica (SEOM)
quiere concienciar a la poblaciéon del valor de la actividad fisica en
todas las etapas de esta enfermedad, desde la prevencién, durante el
tratamiento y en los largos supervivientes.

Segun sus datos, el ejercicio fisico puede reducir hasta un 30 % el
riesgo de cancer de mama, colon, vejiga urinaria, endometrio, eséfago
y estdbmago, y casi el 20 % el riesgo de mortalidad especifica por
cancer. Las cifras mas solidas hasta la fecha se centran en tumor de
mama y colorrectal, pero este beneficio se extiende a otros como el
de préstata y pulmon.

El ejercicio fisico ha mostrado mejorar la calidad de vida y disminuir los efectos

secundarios derivados de los tratamientos.

Ademas, el deporte ha mostrado mejorar la calidad de vida y
disminuir los efectos secundarios derivados de los tratamientos, al
aumentar la capacidad cardiorrespiratoria de los pacientes y reducir la
fatiga, y mejorar la percepcion de su salud.

“El ejercicio fisico es un pilar fundamental en el estilo de vida
saludable, y existe evidencia consistente sobre su asociacion con la
reduccién en la incidencia y mortalidad por cancer’, explica César A.
Rodriguez, presidente de SEOM.

“A pesar de estar bien documentados los beneficios, pocos pacientes
se mantienen fisicamente activos por sus reticencias debido a los
efectos secundarios, al miedo a nuevos efectos adversos, a la falta de
motivacion o a las dificultades en el acceso al ejercicio, y por la falta
de informacién por parte de los profesionales sanitarios’, afnade.

“A pesar de estar bien documentados los beneficios, pocos pacientes se
mantienen fisicamente activos por sus reticencias y por la falta de informacién

por parte de los profesionales sanitarios.”
César A. Rodriguez, presidente de SEOM

Ademas del ejercicio —contintda Rodriguez-, “es importante adoptar
estilos de vida saludables y evitar el tabaco, el alcohol, la mala
alimentacion, el sedentarismo, la obesidad y la exposicién solar sin
proteccion, factores de riesgo evitables responsables de un tercio de
las muertes por cancer”.

Activar a una poblacién sedentaria

Segun datos del Instituto Nacional de Estadistica (INE), en Espaia solo
el 37,7 % de la poblacién adulta realiza actividad fisica regular,
mientras que el 27,4 % de la poblacion se declara sedentaria.

Por ello, SEOM esta trabajando para revertir la situacién con el
movimiento “Ejercicio contra el cancer”, con el que quiere lograr una
mayor concienciacién por parte de los pacientes y de los
profesionales sanitarios sobre la importancia de mantenerse
fisicamente activos.

“Realizar ejercicio fisico es seguro durante todas las etapas
asistenciales del cancer, incluso durante los tratamientos activos
como la quimioterapia, ya que se asocia con una mejor tolerancia a
los mismos, e incluso podria aumentar las respuestas’, apunta
Rodriguez.

“Distintos estudios indican que la actividad fisica diaria ayuda a
controlar el peso, mejora la regulacion hormonal, fortalece el sistema
inmunitario y reduce la inflamacién, los niveles de aztcar en sangre y
la resistencia a la insulina. Y, en pacientes con cancer, puede ser util en
la reduccion del cansancio y la depresion, ademds de influir
positivamente en la eficacia de los tratamientos. Por lo tanto, ayuda
en la recuperacion’, afirma Blanca Herrero, experta de SEOM.

“A la hora de prescribir ejercicio fisico a los pacientes con cancer, es
esencial una adecuada valoracién de su situacién basal, y de las
comorbilidades, tratamientos, sintomas y aspectos socioculturales de
cada paciente’, puntualiza Rodriguez.

Por ello, SEOM ha elaborado el documento de posicionamiento
‘Ejercicio en los pacientes con céncer: niveles asistenciales y circuitos
de derivacién; ademas de infografias para profesionales y pacientes.
Igualmente, esta preparando un articulo cientifico que se publicara en
la revista Clinical & Translational Oncology.

Fuente: https://www.agenciasinc.es
SEOM / ABRIL 2024
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