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TENSION ARTERIAL
TOMATELA DESDE LOS 18 ANOS

La mayoria de las personas mayores de 18 afios habitualmente no se miden la presion
arterial (PA) o no recuerdan cuando fue la ultima vez que lo hicieron. Si embargo,
los expertos de la Fundacion Espafiola del Corazon alertan del aumento del consumo
de alcohol y tabaco entre los jévenes, que a la larga puede producir rigidez en las
arterias ¢ hipertension arterial. El mejor lugar donde ir: la farmacia.

Salud (OMYS), todos los afios mueren cerca de

diez millones de personas en el mundo, debido a
enfermedades relacionadas con la hipertension arterial.
Si hasta ahora la hipertension debutaba a partir de los
40 o los 50 anos, actualmente, la combinacion de habi-
tos de vida no saludables en cuanto a dieta y actividad
fisica, esta haciendo que cada vez existan mas perso-
nas que desarrollan hipertension a edades mas
tempranas, en torno a los 25 y los 30 afos. Ello
unido al aumento de las cifras de tabaquismo y alcohol
entre los jovenes de nuestro pafs, ha llevado a los exper-
tos de la Sociedad Espafiola de Hipertension-Liga
Espaiiola para la Lucha contra la Hipertension
(Seh-Lelha), a incidir en la importancia de acudir a

S egun datos de la Organizacion Mundial de la

4

revisiones periddicas que se realizan en las empresas o a
la hora de entrar en clubs deportivos, sobre todo en los
casos en los que existe sospecha de poder desarrollar la
enfermedad (pacientes que son hijos de padres hipet-
tensos, por ejemplo, en cuyo caso deberfan tomatla
incluso en casa y por supuesto en la farmacia). Ademas,
segtn los expertos de la Fundacion Espafiola del
Corazon, el consumo entre adolescentes de alcohol y
tabaco, incluso en pequefias cantidades, se asocia con
un aumento de la rigidez arterial e hipertensién, siendo
factores de riesgo cardiovascular modificables. Por ello,
el doctor Carlos Macaya, presidente de la FEC,
considera “fundamental que se tomen medidas para
preservar la salud cardiovascular de los mas jovenes,
incluidas aquellas que combatan el tabaquismo pasivo”.
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iA la farmacia!

En el caso de la hipertension arterial, la farmacia es el
centro que tenemos mas cercano y al que primero nos
dirigimos cuando tenemos algin sintoma de que algo
no va bien. Asf lo afirma un estudio realizado por la
Sociedad Espafiola de Farmacia Familiar y
Comunitaria (SEFAC) en el marco de la campafia
mundial May Measurement Month (MMM), orga-
nizada por la Sociedad Internacional de
Hipertension durante mayo de 2018 y en la que
SEFAC particip6 aglutinando los datos recabados por
los farmacéuticos comunitarios espafioles. El objetivo
de esta campafia anual, segtin la doctora Ana Molinero,
vicepresidenta de SEFAC y vocal de la Sociedad
Espafiola de Hipertension-Liga espafiola para la
lucha contra la hipertension arterial (SEH-

El resultado de una
formula muy sencilla

Tal y como explica el doctor José Luis Palma, vicepre-
sidente de la sociedad Espafola del Corazén (SEC),

el corazon ejerce presion sobre las arterias para que éstas
conduzcan la sangre hacia los diferentes 6rganos del
cuerpo humano. Esta accién es lo que se conoce como
presion arterial, que es pues, el resultado de una formula
muy sencilla: presion= volumen/resistencia, es decir, es
el resultado del volumen de sangre que el corazon expulsa
con cada latido, en contraposicion a las resistencias perifé-
ricas de las arterias. La presion maxima se obtiene en cada
contraccion del corazon y la minima, con cada relajacion.
La hipertension es la elevacion de los niveles de presion ar-
terial de forma continua o sostenida, es decir, una situacién
en la que los valores exceden lo que convencionalmente
esta aceptado como maximo, 135 o 13,5 mmHg de maxima
(sistolica) por 8,5 de minima (diastélica), aunque valores del

LELHA), es “aumentar el grado de conciencia con
respecto a la presion arterial (PA) a nivel mundial,
poniendo el foco especialmente en aquellas personas
mayores de 18 afios que habitualmente no se
miden la presion arterial (PA) o no recuerdan
cuando fue la ultima vez que lo hicieron”. En esta
campafa participaron 891 farmacéuticos comunitarios
espafioles que llevaron a cabo 5.785 mediciones de
presion arterial (PA) en personas mayores de 18 afios
durante mayo del afio pasado. Casi la tercera parte de
los participantes en la campafia tenfan, al menos, uno
de los valores de PA (presion arterial sist6lica —PAS- o
diastolica —PAD) por encima de 140/90 mmHg, que
se encuadrarfan en cifras de hipertensién segin las
ultimas gufas europeas.

La maxima (PA sist6lica)
entre 120-129 mmHg, y la
minima (PA diastolica)
entre 80 y 84 mmHg;

La maxima (PA sist6lica)
! entre 130-139 mmHg, la

minima (PA diastolica)

entre 80-89 mmHg, En

personas diabéticas, los
niveles superiores a 140/85
mmHg también se conside-
ran altos.

14-9 también estan considerados dentro del limite normal.

UN ASESINO SILENCIOSO

1. El primer afectado por la hipertension es ¢ CORAZON. Al ejercer una
mayor resistencia, este responde aumentando su masa muscular (hipertrofia
ventricular izquierda) para hacer frente a ese sobreesfuerzo. Este incremento
de la masa muscular acaba siendo perjudicial porque no viene acompanado de
un aumento equivalente del riego sanguineo y puede producir insuficiencia
coronaria y angina de pecho. Ademas, el musculo cardiaco se vuelve mas
irritable y se producen mas arritmias.

2. La hipertension también propicia la ARTERIOSCLEROSIS (acimulos de co-
lesterol en las arterias) y fendmenos de TROMBOSIS (pueden producir infarto de
miocardio o infarto cerebral). En el peor de los casos, la hipertension arterial puede

reblandecer las paredes de la aorta y provocar su dilatacion (aneurisma) o rotura (lo

que inevitablemente causa la muerte). Si afecta a las arterias de las piernas causa dolor
al caminar.
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3. La hipertension también afecta al CERE- que incluso requiera
BRO. Cuando las arterias se vuelven rigidas dialisis. Por otro
y estrechas, el riego sanguineo resulta insufi- lado, si el rifién
ciente y provoca la aparicién de infartos ce- resulta dafiado se
rebrales (ictus o accidente vascular cerebral puede producir
isquémico). La elevacion de la presion arterial ufl aumento fle la
también puede causar la rotura de una arteria presion arterial.
y ocasionar una hemorragia cerebral (ictus o )
accidente vascular cerebral hemorragico). 5. Sidanalas

arterias de la retina
4. Los RINONES también se ven afec- provoca alteraciones
tados, al causar rigidez en las arterias que en la VISION.
suministran la sangtre a los rifiones. Pero tam-
bién petjudica al propio tifién, lo que puede 6. En los hombres puede ser causa de IM-
desembocar en una insuficiencia renal POTENCIA.

iIBAJO CONTROL!

*Recomendaciones de la Fundacion Espariola del Corazon

. o No fumes. El tabaco aumenta la presion arterial y la frecuencia
T cardiaca. Ademas, las personas hipertensas fumadoras multiplican
- " el efecto perjudicial del tabaco. Dejar de fumar tiene unos efec-
v A tos positivos superiores a cualquier medicacion para la hiper-
e tension.
" x e Cuidado con el alcohol. El consumo moderado de alcohol
v W (un vaso de vino al dia en las comidas) puede ser beneficioso, pero

si es excesivo provoca el incremento de la presion arterial y
otras alteraciones perjudiciales el corazon y otros 6rganos.

Controla tu peso. El sobrepeso es una causa de hipertension.
= Rebajarlo reduce la presion arterial y disminuye el riesgo car-
diovascular y de diabetes.

r Haz ejercicio. La realizacion de ejercicio fisico regular consigue
bajar las cifras de presion arterial. Ademds, aumenta la masa
muscular y la capacidad de esfuerzo, ayuda a controlar el peso y
logra disminuir el riesgo cardiovascular.

e Disminuye el consumo de sal y alimentos que la
contengan. También es necesario consumir frutas, verduras,
legumbres, frutos secos, pan y otros cereales.

Por ultimo, usar aceite de oliva como grasa principal e incremen-
tar la ingesta de aves y pescado en detrimento de las carnes

—— rojas.

e Tratamiento farmacoldgico. Si eres hipertenso no puedes
conformarte con las recomendaciones anteriores, ya que es posible
que debas seguir un tratamiento farmacologico. Los farmacos anti-
hipertensivos estan agrupados en varios tipos: diuréticos; inhibi-
dores del sistema renina angiotensina (IECA); antagonistas

- de los receptores de angiotensina (ARA-II); calcioantagonis-

- % tas y betabloqueantes.
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P20

FOTOPROTECTORES
CON HISTORIA

A
W

Desde 1979, los fotoprotectores solares P20 irrumpieron en el mercado farmacéutico
para ofrecer seguridad, comodidad y prestigio. Actualmente, la marca produce y vende
mas de 2.2 millones de unidades al afio, fabricados en su planta de producciéon danesa.

de Claus Riemann, el doctor Soren, un médico
pelirrojo de piel blanca y muy sensible, tuvo
que ir a la soleada Kenia a estudiar la malaria. Desde
entonces se convirtié en la fuente de inspiracion y
en objeto de estudio para el trabajo que Riemann
tenfa por delante. En el momento de su lanzamien-

—|—odo empez6 en 1979, cuando el mejor amigo

Pensados para tu piel

P20 esta compuesto por filtros quimicos que actuan
por absorcién de la radiacion solar ultravioleta. Estos
filtros captan la energfa incidente y la transforman en
otro tipo de energia de longitud de onda diferente,
inocua para la piel, es decir, la transforman en calor.
Sus moléculas son muy fotoestables, es decir, resis-

to, el protector solar P20 era el que tenia el mayor
Factor de Proteccion Solar del Mercado (proteccion
20), ofreciendo el beneficio extra de requerir una
sola aplicacién al dia. A dfa de hoy, P20 se ha con-
vertido en una gama de protectores solares eficaces
y desarrollados especificamente para una duracién
prolongada.

tentes a la luz solar y sus procesos de degradacion;
son poco solubles en agua, es decir, confieren al pro-
tector solar una resistencia al agua superior; y gracias
a su composicién, permiten un acabado en la piel
seco y nada pegajoso. Ademds, su formulacion esta
libre de colorantes, perfumes y parabenos.

Formulado
para un alto
rendimiento

P20 ofrece una proteccion

de hasta 10 horas gracias a la pre-
sencia de polimeros de acrilato
que forman una pelicula en la piel
muy resistente al agua, y que com-
binados con sus filtros UV muy
fotoestables, que no se descompo-
nen facilmente al sol, hacen de su
férmula un producto unico. Su
base de etanol (no soluble en
agua) se presenta como el mejor
disolvente para los filtros, y no
dafia la piel; el alcohol se evapora
en tan solo 40 segundos tras su
aplicacién. Esta férmula convierte
a P20 en un producto compacto
que garantiza que la proteccion
solar se quede en el cuerpo

en la cantidad necesaria.

1. Alta resistencia al agua.
P20 mantiene a toda la familia bien
protegida incluso después de estar 80
minutos en el agua. Clasificada como
“muy resistente al agua” (maxima
catalogacién otorgada en Europa)
solo tendras que preocuparte de dis-
frutar del sol. Ademas, posee una
gran estabilidad frente a otros facto-
res externos, como la luz (fotoestabi-

lidad) y el calor (termolabilidad).

2. Proteccién duradera y de
calidad. Esta probado clinicamen-
te que gracias sus caracteristicas, P20
ofrece una proteccion solar eficaz y
que mantiene su calidad y nivel de
proteccién incluso después de una
exposicién prolongada al sol.

3. Proteccién UVA muy alta

ALL IN ONE

(5 estrellas). Y& =
Ademas de los
clasicos filtros
UVB, que sir-
ven para proteger de quemaduras,
dafios directos al ADN celular y dis-
minuir el riesgo de contraer melano-
ma, P20 ofrece una protecciéon UVA
que supera con creces las recomen-
daciones de la UE y consigue una
puntuacion entre 4 y 5 de un total
de 5 estrellas en el sistema Boots,
que mide el nivel de proteccion

UVA en comparacion con el nivel de
FPS (protecciéon UVB).

4. Excelente acabado en la
piel. La comodidad de los fotopro-
tectores P20 estriba en su textura y
aroma suaves, que hace que no man-
che la piel y resulte facil de aplicar.

7
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ASMA, EPOC

Y CONTAMINACION
HACIA UN SUICIDIO COLECTIVO

Si pudiéramos envolver en una cajetilla (como las del tabaco) la contaminacion, podria-
mos ponerle facilmente el letrero “la contaminacion mata”. Aparte de ser un carcinoge-
no de primer orden, en el caso de los asmaticos y los enfermos de EPOC, sus efectos
sobre el sistema respiratorio se hacen evidentes en la concurrencia de picos de contami-
naciéon con picos de ingresos en urgencias.

periodo 2000-2009), es atribuible a la conta-

minacién atmostérica, segun datos facilitados
por el Instituto Nacional de Estadistica (INE) y
el Ministerio de Medio Ambiente. Es decir, en
Espafia, el 35% de la poblacién respira aire contami-
nado, produciéndose en torno a 10.000 muertes al
aflo relacionadas con todos los contaminantes
atmosféricos, una mortalidad muy superior a la pro-
vocada por los accidentes de trafico, que causan
1.700 muertes al afio, segun datos del Instituto de
Salud Carlos III. Gran parte de este porcentaje se
lo llevan los enfermos de EPOC y los asmaticos,
que ven reducir su calidad y esperanza de vida de

l | n 3% de la mortalidad anual en Espafa (en el

8

forma paralela a la calidad del aire. A pesar de ello,
grandes ciudades como Madrid y Barcelona siguen
incumpliendo sistematicamente la normativa euro-
pea referente a la contaminacién ambiental, lo que
ha llevado a Bruselas a abrir un expediente contra
Espafia por el incumplimiento crénico de los niveles
de diéxido de nitrégeno, concretamente en estas dos
capitales. Asi lo han expresado en una Jornada
informativa los expertos de la la Sociedad
Espafiola de Neumologia y Cirugia Toracica
(SEPAR), organizada con la colaboracién de la
Asociacion de Informadores de Salud (ANIS) y
de la Asociacion de Periodistas de Informacion
Ambiental (APIA).
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Los siete jinetes del Apocalipsis

Segun las conclusiones expuestas en
estas Jornadas, los siete contaminantes
mas peligrosos para la salud son el nitro-
geno, el ozono, las particulas
en suspension, el dioxido
de azufre, el monoxido de
carbono y el plomo. Entre
ellos, dos de los gases mas
nocivos para la salud respi-
ratoria son el diéxido de
nitrégeno, entre cuyos
graves riesgos sanitarios
destaca el empeoramiento
del asma y la insuficiencia
respiratoria, asi como el
ozono troposférico (ingre-
diente de nieblas toxicas de
las ciudades). Este dltimo,
el ozono troposférico, es
el resultado de una reaccion
de luz solar con las emisio-
nes de vehiculos e industrias,
cuyo exceso también genera
asma y enfermedades pulmona-
res. Entre los efectos inmediatos
figuran “la irritacion de las vias
respiratorias, la disnea o difi-
cultad para respirar y una mayor
probabilidad de sufrir un ataque
de asma, pero ademas ya ha queda-
do demostrado que tiene importan-

PRIMAVERA Y DEPORTE: SIEMPRE EN LUGARES -
NO CONTAMINADOS "

tes efectos indeseables en la salud huma-
na a largo plazo y que la contaminacion
del aire es un carcinégeno de primer
orden”, advierte la doctora Isabel
Urrutia Landa, neumologa y coordi-
nadora del Area de Enfermedades
Respiratorias  Ocupacionales y
Medioambientales de SEPAR. Segiun
afirma esta experta, “la contaminacion es
la causa del desarrollo o empeoramiento
de graves enfermedades respiratorias
como el cancer de pulmoén, las neu-
monias, la enfermedad pulmonar
obstructiva cronica o el asma, de
infecciones respiratorias agudas y de
otros muchos efectos daninos para la
salud, y no hay duda de que la mejora de
la calidad del aire aumenta la esperanza
de vida, reduce los ingresos hospitala-
rios, mejora la funcién pulmonar y redu-
ce la mortalidad”.

Hay que recordar que, aunque el tipo de
contaminacién con mas impacto sea el
aire exterior (que incluye gases y particu-
las toxicas) e interior (como la quema de
madera y carbon), también hay que
sumar la contaminacién ambiental, qui-
mica, laboral y del suelo, que en los pai-
ses industrializados ha aumentado de 4,3
millones las defunciones en 1990 a 5,5
millones en 2015.

La doctora Isabel Urrutia
Landa es neumologa y
coordinadora del Area de
Enfermedades Respiratorias
Ocupacionales y
Medioambientales de
SEPAR

"

Entre 2 y 3 nifios
por cada aula de
25 sufren asma,
segun SEPAR,
cifras que hablan
de un aumento
considerable de la
ratio en los ultimos
anos.

I

La contaminacién no solo afecta al pulmon, sino a todos aque- %,
llos 6rganos del cuerpo por los que pasa el aire que respiramos:
boca, garganta, triquea, pulmoén... Por eso, el deporte al aire
libre también puede resultar perjudicial en lugares donde
hay un alto nivel de contaminaciéon. Asi lo explica el o
doctor Carlos Egea, neumoélogo responsable de Ay """'..-;-',f/"."
la Unidad del Suefio en el Hospital Vithas San =
José de Vitoria, quien afirma que “la contaminacién : R
genera alteraciones por todos los érganos por Jos que
pasa, por lo que, a mayor actividad fisica y aumento de
respiracién, mayor daflo para nuestro cuerpo, érga-
nos, y, sobre todo, pulmones”. Ademas, la conta-
minacién también puede provocar el efecto
invernadero, es decir, el aumento de temperatura,
con lo que a medida que la contaminacién sube, ¢l
efecto invernadero aumenta y también se exacerban los sinto-
mas de los pacientes respiratorios. La contaminacién no sera
un problema dentro de 20 generaciones. Es un problema actual
y miés peligroso de lo que sospechamos”, afirma el doctor Egea.

El doctor Carlos Egea
es neumologo respon-
sable de la Unidad del
Suefio en el Hospital
Vithas San José de
Vitoria
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ENDOCARDITIS
BACTERIAS EN EL CORAZON

Una endocarditis se produce cuando microorganismos llegan desde el torrente
sanguineo y se instalan en el corazon, fijandose en el endocardio. Normalmente
ocurre en personas con alguna cardiopatia congénita, valvulopatia o en portadores de
valvulas. Se trata de una situacién urgente y con mal prondstico cuya mortalidad
no ha disminuido en las tltimas tres décadas, a pesar de los avances.

revestimiento interno de las valvulas y cavidades
cardiacas (endocardio), producida por la infeccion
por un microorganismo, generalmente bacterias, que
comienzan a multiplicarse, formando vegetaciones.
Son muchas las especies de microorganismos que pue-
den causar una endocarditis, pero las mas frecuentes

| a endocarditis infecciosa es la inflamacién del

Palabras mayores

son las bacterias, sobre todo, estreptococos y estafi-
lococos. Alrededor del 20% de los pacientes con
endocarditis infecciosa son portadores de valvulas
cardiacas protésicas y/o dispositivos intracardia-
cos, constituyendo un factor que predispone a la
infecciéon y convierte a estos pacientes en un grupo
especialmente vulnerable.

El crecimiento de los microorganismos y la respuesta del sistema inmunitario para controlar la infeccién pue-
den ocasionar alteraciones en la funcion de la valvula. Los sintomas de una endocarditis son fiebre, escalo-
frios, sudoracién nocturna, malestar general, disminuciéon del apetito, fatiga, debilidad y molestias
musculoesqueléticas. Pueden aparecer sintomas de insuficiencia cardiaca producida por la disfuncién de

la valvula afectada.

10
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En los casos mas graves, también pueden formarse abscesos (acu-
mulos de pus) y producirse embolias (al desprenderse un fragmento
de la vegetacién y migrar por el torrente sanguineo hasta que se impac-
ta en un vaso sanguineo, comprometiendo el riego sanguineo de esa

zona del cuerpo).

Mejoras en el diagndstico

HEstos sintomas pueden durar
vatrias semanas antes de llegar al
diagnéstico, que sin embargo
resulta vital para “coger” la infec-
cién a tiempo. Para realizar el
diagnéstico es importante demos-
trar la presencia de los microot-
ganismos en la sangre y detectar
las vegetaciones, y para ello se
realizan hemocultivos, que ade-
mas de detectar el microorganis-
mo causal de la endocarditis, tam-
bién sirven para seleccionar el
tratamiento antibiético mas ade-
cuado para ese microorganismo
en concreto. Las vegetaciones se
detectan mediante las técnicas
de imagen cardiaca.

Una herramienta que ha demos-
trado ser de gran ayuda para el
diagnostico, sobre todo para el
diagnéstico de la  endocarditis
infecciosa en pacientes portado-
res de valvulas protésicas, es el
llamado PET-TC Cardiaco, que

combina una técnica con gran
sensibilidad para detectar activi-
dad inflamatoria-infecciosa (PET)
y una técnica con gran resolucion
anatémica (TAC) para valorar las
lesiones estructurales asociadas a
la endocarditis. Una de las aplica-
ciones mas relevantes del PET-
TC Cardiaco es que permite, un
diagnostico dificil de conseguir
con otras técnicas. Segun describe
cl doctor Santiago Aguadé, res-
ponsable del Area Cardiolégica
de la Unidad de Medicina
Nuclear del grupo de centros
médicos especializados Creu
Blanca, “esta técnica hibrida, con
una sensibilidad diagnostica de
entre el 91-97%, se ha convertido
en una herramienta de diagnosti-
co util en la sospecha de endocat-
ditis infecciosa de pacientes con
valvulas protésicas o dispositivos,
muy dificil de conseguir con otras
técnicas”.

LA PUERTA DE ENTRADA

P 1. Las bacterias pueden pene-
trar en el torrente sangui-
neo cuando se ven afecta-
das tanto la integridad de la
piel o las mucosas, como es
el caso de intervenciones
en el dentista que implican
sangrado.

b 2. A rafz de intervenciones
del tracto respiratorio
(adenoidectomia, amigda-
lectomia, broncoscopia con
broncoscopio rigido...).

) 3. A raiz de intervenciones
del tracto gastrointesti-
nal (esclerosis de varices
esofagicas, dilataciéon eso-
tagica, cirugia del tracto

*Fuente: Fundacion Espariola del Corazon.

P 4. A raiz de intervenciones

» 5.En adictos a drogas por

biliar, operaciones quirtr-
gicas que involucran
mucosa intestinal...).

genitourinarias (citosco-
pias, dilatacién uretral, son-
daje uretral si existe infec-
cién urinaria, cirugfa uretral
si existe infeccién urinaria,
cirugfa prostatica, histerec-
tomia vaginal, parto via
vaginal con infeccién...).

via parenteral es caracte-
ristica la endocarditis sobre
las valvulas derechas del
corazon (tricaspide y pul-
monar).

El doctor Santiago
Aguadé es responsable
del Area Cardioldgica de
la Unidad de Medicina
Nuclear del grupo de
centros médicos especia-
lizados Creu Blanca

COMO SE TRATA

1. La infeccién generalmente

se trata con antibioticos intra-
venosos, que inicialmente se
administran sin conocer con
detalle el microorganismo que
lo causa, y posteriormente se
seleccionan en funcién del mi-
croorganismo aislado en los
hemocultivos. El tratamiento
dura varias semanas.

2. También deben tratarse las
complicaciones derivadas de
la endocarditis (insuficiencia
cardiaca, embolias).

3. Y en aquellos casos en que
sea necesario sustituir la valvula
afectada por una protesis, se
aplica un tratamiento quirar-
gico, indicado cuando existen
abscesos o cuando el riesgo de
que se produzcan embolias es
muy alto.
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TENGO ARTROSIS
.QUE PUEDO HACER?

.| i

i =
El doctor Gonzalo Mora es
especialista en Cirugfa
Ortopédica y Traumatologfa
y experto en medicina rege-
nerativa aplicada a lesiones
deportivas y artrosis.

También es director de la
Clinica ITRAMED.
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Aunque a dfa de hoy la artrosis no se cura de forma completa, cada vez
existen mas y mejores métodos, tratamientos y técnicas para combatirla
con eficacia. Nos los explica el doctor Gonzalo Mora, especialista en
Cirugfa Ortopédica y Traumatologfa.

degenerativa que produce la alteracién

destructiva de los cartilagos de las arti-
culaciones. Aunque a dia de hoy no exista
una cura definitiva, existen multiples trata-
mientos que pueden contribuir a frenarla y a
mejorar sus sintomas. En el caso concreto
de la artrosis los recursos disponibles pue-
den ser quimicos (medicamentos), fisicos
(la fisioterapia o diversos ejetcicios), psico-
logicos (orientados a mejorar el estado de
animo de quien sufre la artrosis) y también
biolégicos (los diversos tratamientos de

‘ a artrosis es una enfermedad crénica

medicina regenerativa de los que dispone-
mos actualmente, como el plasma rico en
plaquetas o las células madre).

Todos estos remedios se pueden clasificar
de distintas formas: de menor a mayor com-
plejidad técnica, de menor a mayor agresivi-
dad para el paciente, con objetivo curativo o
paliativo del dolot, con duracién temporal o
indefinida, etc... Es decir, se podrian clasifi-
car en diversos escalones por los que vamos
avanzando mientras no se resuelva nuestro
problema de artrosis y que iremos subiendo
en funcién de nuestra gravedad.
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Primer escaldn:

conservador En este primer
escalén priman las actuaciones que
puede llevar a cabo el paciente, es
decir, unas medidas higiénico-sa-
nitarias que incluyen cuidar el
peso y evitar la obesidad, asi
como la practica de ejercicio fisico
moderado pero habitual. Aunque
pueden parecer poco importantes,
si esta parte no se cuida perderan
eficacia los tratamientos. En esta
etapa, el especialista también puede
recomendar una suplementacion.
En algunas gufas internacionales de
tratamientos de la artrosis se han
retirado algunos de ellos como el
condroitin sulfato o la glucosamina.
Eso si, siempre deben tomarse con
el asesoramiento del médico.

Segundo escaldn Este esca-
160 esta formado inicialmente por los
analgésicos y farmacos antiinfla-
matorios, (inhibidores COX y
AINES), pero sélo nos ofrecen un ali-
vio del dolor que generalmente es

transitorio y poco duradero.
Avanzando en este escalon llegamos a
los farmacos que se inyectan en las
articulaciones. Los mds ampliamente
utilizados son los corticoides
intraarticulares, a pesar de sus multi-
ples contradicciones, por lo que cada
vez su uso es mas controvertido. El
acido hialuronico se ha demostrado
util sélo en casos de artrosis leve o
muy moderada pero su alivio no suele
prolongarse mas alla de 6 meses.

Tercer escalon En este caso
no sélo se busca un alivio de los sin-
tomas de la artrosis (principalmente
el dolor) sino que también se intenta
modificar de forma mas mantenida el
ambiente inflamatorio de las articula-
ciones con artrosis para que de esa
manera dejen de doler durante mas
tiempo y se ralentice el proceso de
desgaste. Entramos ya en tratamien-
tos de medicina regenerativa, prin-
cipalmente mediante la inyeccion de
sustancias que estimulan la proli-
feracion y reparacion de los teji-

dos (como en la proloterapia con
dextrosa) o con terapias biolégicas
con células que se extraen del propio
paciente (plasma rico en plaquetas
y el empleo de concentrados celu-
lares que contienen células madre
y que generalmente se obtienen de la
grasa o de la médula 6sea).

Cuarto escalon En este caso
llegamos a los tratamientos quirtr-
gicos que se reservan para los casos
en los que los anteriores escalones
resultan insuficientes o como com-
plemento en algunos de los trata-
mientos de cara a evitar tener que
realizar procedimientos mas agtesi-
vos como la colocacion de una pré-
tesis articular. No obstante, a pesar
de todos nuestros intentos, en oca-
siones la tnica opcidén que le queda
al paciente (a pesar de las posibles
complicaciones o inconvenientes que
puede presentar) es la colocacion de
una prétesis articular que sustituya
la articulacion deteriorada, pero esa
debera ser siempre la Gltima opcién.
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INSUFICIENCIA

VENOSA CRONICA
TRATAMIENTOS A LA CARTA

El embarazo, los cambios hormonales y la genética son las principales causas que
provocan varices en la mujer. Para abordarla adecuadamente y evitar su progresion
a una trombosis venosa, varicorragia o una ulcera venosa, los expertos consideran
imprescindible abordar esta dolencia con terapias individualizadas y después de realizar
una exploracion fisica y una ecografia Doppler.

a enfermedad venosa crénica o insuficiencia veno-
sa cronica es la enfermedad mds frecuente en
patologia vascular y una de las mas habituales en
consulta, afectando al menos a 15 millones de personas
en Espafia, fundamentalmente mujeres. Esta enferme-
dad esta causada por la incapacidad de las venas de las
extremidades inferiores para realizar eficientemente el

Sintomatologia: de menor a

La insuficiencia venosa crénica puede provocar
calambres, edema, picor, pesadez de miembros
inferiores y varices visibles (telangiectasias o arafas

14

retorno venoso hasta el corazéon. En ella es clave el
factor genético, ya que cuando se presenta en los dos
progenitores, el riesgo de padecerla es un 50 por ciento
mas alto. Pero al factor genético se unen otros ambien-
tales que favorecen su aparicion, como la obesidad,
partos multiples, pasar muchas horas de pie o
sentado, el sedentarismo o la mala alimentacion.

mayor

vasculares, varices reticulares y varices tronculares).
En estadios finales pueden producirse varicorragias
(sangrado por rotura de la pared de la variz, que puede
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provocar una hemorragia significativa y requiere aten-
cion médica inmediata) y ulceras, ambas muy dificiles
de tratar. La trombosis venosa superficial puede
presentarse como un cordén indurado bajo la piel,
doloroso, enrojecido y caliente, que puede derivar en

brillante.

Objetivo: cortar su progresion

Segun explica el doctor Rodrigo Rial,
del Servicio de Angiologia y Cirugia
Vascular del Hospital Clinico San
Carlos de Madrid, las tres maneras a la
hora de aliviar los sintomas, aunque no
resuelvan las wvarices, son las medidas
posturales, la terapia compresiva y el
tratamiento farmacolégico con flebotoni-
cos y farmacos venoactivos. Por su
parte, segun explica el presidente del
Capitulo Espafiol de Flebologia y
Linfologia de la Sociedad Espafiola de
Angiologia y Cirugia Vascular
(SEACYV), Fidel Fernandez Quesada,
al tratarse de de una patologfa evolutiva,

si no se pone tratamiento y no se aplican
las medidas oportunas, puede desembocar
en una trombosis venosa, una varico-
rragia o una tlcera venosa, resultando
vital adaptar la terapia al paciente y al
curso de la enfermedad, “individualizando
un tratamiento que le acompane toda la
vida”. Para ello, ademis ser examinado
por un cirujano vascular con la explora-
ciéon fisica, es necesaria una ecografia
Doppler que ofrezca informacién anaté-
mica y de la funcién venosa. Es una eco-
graffa que detecta flujo sanguineo y per-
mite realizar una cartograffa venosa de la
extremidad.

Ablacion de la vena ;cuando?

A menudo hay que intervenir la insuficien-
cia venosa con un tratamiento que busca la
ablacion de la vena, que puede ser quimi-
ca, quirurgica o térmica. La técnica con
cianoacrilato es la mas novedosa. Es un
procedimiento de ablacion quimica, igual
que la escleroterapia con espuma.
Ambas técnicas se hacen en la consulta con
anestesia local. En la escleroterapia se
introduce una espuma esclerosante, que
produce una reaccién inflamatoria que cie-

rra la vena. El cianoacrilato es un pegamen-
to que se coloca en el interior de la vena.
En cuanto a las técnicas quirtirgicas, el
stripping y la técnica Chiva son las mas
habituales. En el primero, a través de dos
cortes (en la ingle y en el pie), se extirpa la
vena safena. Con la técnica de Chiva sélo
se desconecta. Y por dltimo, los procedi-
mientos de ablacion térmica son el laser
y la radiofrecuencia, que precisan de la
administracién de anestesia tumescente.

PAUTAS DE MEJORA: LAS DE TODA LA VIDA

o Modera el uso de sal.

piernas cada hora o camina.

*Por el Capitulo Espafiol de Flebologia y Linfologia de Ia SEACV

e Evitar estar en la misma posicién durante periodos prolongados y estira las

@ El médico de Atencion Primaria y el farmacéutico pueden detectar los pri-
meros sintomas y derivarte al especialista. Ponte en sus manos!

una trombosis venosa profunda y provocar hincha-
z6n o inflamacion de la pierna, dolor o sensibilidad,
que suele empezar en la pantorrilla, aumento de la
temperatura en la pierna y piel enrojecida, azulada y

El doctor Rodrigo Rial,
del Servicio de
Angiologfa y Cirugfa
Vascular del Hospital
Clinico San Carlos de
Madrid

"

Para retrasar la
aparicion de las
ulceras, es muy
importante usar
cremas que tie-
nen una base
acuosa mds que
aceitosa para
que la variz esté
mds hidratada
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ENFERMEDAD DE CROHN

Y COLITIS ULCEROSA
HABLAMOS CON...

En Espafna se diagnostican entre 5 y 10 pacientes nuevos con enfermedad de Crohn por
100.000 mil habitantes, lo que supone un total de entre 100 y 110.000 casos cada afio.
Se trata de una enfermedad que limita considerablemente la vida de los pacientes, tanto
por la sintomatologia como por las molestias asociadas al tratamiento habitual. La doc-
tora Isabel Vera nos habla de esta enfermedad y del nuevo tratamiento con células
madre, que podra aplicarse al grupo de pacientes con enfermedad de Crohn perianal.

La doctora Isabel Vera es
responsable del Comité de
Excelencia Clinica de la
SEPD vy del servicio de
Aparato Digestivo del
Hospital Universitario
Puerta de Hierro de Madrid.
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La enfermedad de Crohn y la colitis
ulcerosa son dos vertientes de la
Enfermedad Inflamatoria Intestinal
(EII). Son crénicas, cursan en forma de
brotes... ¢como actian estas enferme-
dades y qué las diferencia?

La enfermedad de Crohn tiene la capacidad
de afectar a cualquier localizacién del tubo
digestivo, mientras que la colitis ulcerosa
afecta solo al colon. Ambas enfermedades
cursan en forma de brotes alternando con
etapas de remision o inactividad.

Son enfermedades que en las ultimas

décadas han crecido en incidencia, ¢a
qué se debe?

La aparicion de la enfermedad se debe a la
confluencia de varios factores como son la
predisposicion genética, la alteracién en la
respuesta inmunoldgica frente a determi-
nados antigenos externos. Hstos ultimos
se encuentran en la luz intestinal en rela-
cién con la flora bacteriana, factores dieté-
ticos (se ha postulado el exceso de azicar
refinado, la comida procesada entre otros).
La flora bacteriana o la microbiota estan
en el punto de mira actual de esta enfer-
medad, de hecho estos pacientes tienen



w HABLAMOS CON... LA DOCTORA ISABEL VERA

una composiciéon de la microbiota distinta a la
de la poblaciéon general.

Estamos ante trastornos autoinmunes, squé
significa este concepto? ¢Aflade mayor com-
plejidad o gravedad a una enfermedad?
Realmente el concepto de autoinmunidad se refie-
re al mecanismo por el que se desencadena el
proceso inflamatorio crénico en respuesta a antf-
genos de la luz intestinal. La complejidad viene
dada por las diferentes rutas inmunoldgicas que
participan del proceso inflamatorio.

¢Los habitos alimenticios influyen en la apa-
ricion de la EII? :Qué la desencadena enton-
ces? Y a la hora de tratarla, ¢qué pautas nutri-
cionales se recomiendan?

Claramente los hébitos alimentarios se han rela-
cionado con la EII: los alimentos procesados, fast-
food, los aztcares refinados, la dieta con alto con-
tenido graso y bajo en alimentos frescos no pro-
cesados. Estos alimentos podrfan interaccionar
con la microbiota y participar en la respuesta infla-
matoria de pacientes predispuestos. La pauta
nutricional que se recomienda en los pacientes
con EII es una dieta sana, tal como es la medite-
rranea.

Y en cuanto a estilo de vida, ¢qué beneficia a
los pacientes?

Una vida sana con alimentacion equilibrada y ejer-
cicio, como lo que se recomienda a la poblaciéon
general y evitar toxicos como el tabaco, muy rela-
cionado con la enfermedad de Crohn.

Hoy por hoy no existe tratamiento curativo
para estas patologias... Ademas de controlar
los sintomas, ¢los tratamientos disponibles
pueden al menos influir en la evolucién de la
enfermedad o retrasar su evolucion?
Actualmente se propugna la instauracién precoz
del tratamiento para evitar la progresion inflama-
toria de la enfermedad, y de esta manera, reducir
el dafio crénico estructural.

¢En qué consisten estos tratamientos?

Los tratamientos son muy variados en funcion de
cada situacion en concreto. Se describen factores
que pronostican la evoluciéon presumible de los
pacientes, de tal manera que cuando existen facto-
res de mal prondstico el inicio precoz de terapias
tales como los biolégicos podrian modular el
curso evolutivo de la enfermedad.

Suele diagnosticarse a edades tempranas, al
inicio de la edad adulta cuando los pacien-
tes estan en pleno proyecto vital, por lo que
las implicaciones emocionales juegan un
papel muy importante. ;Qué recomenda-

ciones en el plano psicolégico les hacen a
sus pacientes?

A los pacientes hay que ofrecerles informacion
detallada acerca de su enfermedad para que la
entiendan, se impliquen en la misma y en la
importancia del cumplimiento terapéutico. Es
crucial que los pacientes confien en sus médicos,
quienes deben no sélo tratar, sino también empa-
tizar, en la medida de lo posible con ellos. Ademas
de todo esto, la ayuda psicoldgica puede brindarse
por psicologos especializados en este colectivo.

La aplicacion de células madre es la base de
un nuevo tratamiento quirargico para la enfer-
medad de Crohn que fue presentado en el
congreso dela Sociedad Espafiola de Patologia
Digestiva (SEPD). ¢;En qué consiste?

Las células madre se pueden utilizar en la enfer-
medad de Crohn fistulosa perianal, en la que se
producen fistulas o comunicaciones entre el tracto
intestinal y la piel. Estas células se inoculan en el
trayecto fistuloso a través de la inyeccion en la
pared del mismo por parte del cirujano que realiza
la intervencién, con el objetivo de “rellenar” o
cerrar dicho trayecto, que generalmente permane-
ce abierto.

¢Esta ya disponible en Espafa?, ¢a qué tipo
de pacientes puede beneficiar?

A los pacientes con enfermedad de Crohn con
fistulas perianales complejas.

¢En qué otras lineas de investigacion se traba-
ja para avanzar en el tratamiento y curacion
de la EII?

En diferentes farmacos que actian especificamen-
te a distintos niveles de la respuesta inmunologica,
asf como también en el estudio de la microbiota
intestinal y en el potencial papel de terapias como
el trasplante fecal o de microbiota, entre otros.

El afio pasado, con motivo del el Dia Mundial
de la Enfermedad Inflamatoria Intestinal, que
se celebra el 19 de mayo, los pacientes recla-
maban mayor visibilidad, denunciaban que es
una enfermedad de la que se habla poco, que
es poco conocida. ¢El colectivo médico y la
SEPD también lo percibe asi? ¢Qué le gusta-
ria resaltar este afo, en el Dia Mundial 2019?
Afortunadamente cada vez hay mayor conoci-
miento de la enfermedad a nivel de la poblacion.
Colectivos como las asociaciones de pacientes
contribuyen en este sentido.

La informacién en centros educativos, tales como
los colegios, podrian ser una herramienta impor-
tante para la difusién de estas enfermedades, per-
mitiendo no soélo el conocimiento y la aceptacion,
sino también la implementacién de ayuda en la
vida diaria de estos pacientes.
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CELULITIS
LA CUESTION FEMENINA

Se acerca el destape y con €1, la hora de poner el foco en la “temida” celulitis.
¢Qué es, por qué se forma y qué podemos hacer para reducirla? Nuestro dietista Eric
Iges nos aporta informacion de interés para poder responder a todas estas preguntas.

n primer lugar, para responder a la primera de las preguntas, por qué se forma la celulitis, vamos a dar un
— repaso a nuestra anatomia y a las capas de la piel. Debajo de la llamada celulitis encontramos la epidermis,
L en segundo lugar, esta la dermis, a continuacion, la grasa subcutdnea y por tltimo el tejido muscular.

FACTORES QUE LA PROPICIAN

Un juego de
contrapesos

Una serie de
fibras de cola-
geno paralelas
unen y sujetan
la dermis al
musculo.
Cuanto mds ten- -
sas y rigidas se -
encuentren estas
fibras, mas se tensa la piel hacia
abajo, mientras que por otra
parte la grasa subcutanea tiende
a ejercer presion hacia arriba.
Estas diferencias de presion
son las que ocasionan la celulitis.

Conociendo estos datos anatémicos, podemos empezar a saber
cuales son los principales factores que provocan una mayor apari-
ci6én de celulitis y por qué aparece casi exclusivamente en las
mujeres:

1. Mayor acumulacion de grasa corporal. Las mujeres son mas
| propensas a acumular més grasa corporal que los hombres. Es un
~ factor evolutivo, que necesariamente es asi para que estas puedan
afrontar el embarazo. Ademas, tienden a acumular mayor cantidad
en la zona de los gluteos y caderas. Cuanto mayor sea la cantidad
de grasa corporal, mas se tensan las fibras de coldgeno de las que
hablamos y mas se pueden notar los surcos caracteristicos de la
celulitis.
Relacionado directamente con esta mayor acumulacién de grasa
corporal se encuentra el ambiente hormonal caracteristico de
las mujeres. Unos niveles altos de progesterona favorecen esta
acumulacion de grasa.
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Sumado a esto, y a modo de curiosidad y explicacion, las mujeres tienen en
cadera y gliteos mayor cantidad de unos receptores llamados «-adre-
nérgicos, los cuales favorecen procesos para acumular grasa. En cambio, los
hombres en esta misma zona tienen mayor nimero de receptores 3-adre-
nérgicos, los cuales favorecen procesos de quema de grasa.

2. El tono y la masa muscular. Una mayor masa muscular favorece que
el aspecto de la piel sea mas firme y provoca que la estructura interna no sea
tlacida, favoreciendo la aparicion de celulitis.

3. La forma y tipo de fibras de colageno. Estas fibras que conectaban
basicamente la piel con el musculo, en las mujeres se encuentran dispues-
tas de forma paralela unas con otras. En cambio, en los hombres se
encuentran dispuestas en forma de malla, formando como una red. Por lo
tanto, en las mujeres, al estar sus fibras en paralelo, son mas susceptibles a
la degradacién. De nuevo, las hormonas juegan un papel importante, ya que
niveles mas elevados de estrogenos (caracteristico en mujeres) provocan que
se produzca mayor cantidad de una enzima llamada colagenasa, la cual ac-
tua sobre esas fibras de colageno, pudiendo provocar que estén mas rigidas.

4. El grosor de la piel también es relevante. Los hombres tienen la piel
mas gruesa, reflejando un aspecto més firme y con menor probabilidad de
aparicion de celulitis.

5. Una mala circulacién sanguinea, una mayor retencion de liquidos
y la acumulacion de toxinas en estas zonas pueden provocar una mayor
aparicion y visibilidad de la celulitis.

DONDE ATACAR

Contra la genética y los factores hormonales no se puede luchar, y hay que
ser conscientes de ello. Sin embargo, contra ciertos factores de los mencio-
nados si se pueden dar una serie de recomendaciones que ayuden a mejorar
la celulitis. La alimentacion puede jugar un papel muy importante en este
caso, ayudando a reducir la grasa corporal.

1. Se recomienda llevar una ali-
mentacion en la que estén presen-
tes de manera diaria las frutas,
verduras y hortalizas.

2. Un consumo suficiente de
alimentos proteicos puede ser de
gran relevancia, para favorecer el
aumento de la masa musculat,
aprovecharnos del gasto calérico
asociado a su digestién y benefi-
ciarnos de la saciedad que produ-
cen (especialmente interesantes en
estos procesos de pérdida de peso
o grasa corporal donde se lleva a
cabo una dieta que genera un défi-
cit calérico).

3. Tampoco hay que olvidar
incluir alimentos ricos en hidra-
tos de carbono complejos como
el pan, pasta, arroz o cereales en
su variedad integral, o tubérculos
y legumbres.

4. Por altimo, los lipidos son
otros de los macronutrientes que
tener en cuenta. El aceite recomen-
dado sera el de oliva virgen extra,
y los frutos secos y el pescado
azul, rico en acidos grasos
omega 3, son sin duda excelentes
fuentes de grasa saludables con
propiedades antiinflamatorias que
pueden resultar interesantes.

Eric Iges.
Dietista-Nutricionista

Y mucho
ejercicio...

El ejercicio tiene una importancia
vital en la mejora de la celulitis,
sobre todo si a los entrenamien-
tos mas aerdbicos como andat,
cotrer o nadar, sumamos entre-
namientos de fuerza, ya que

un aumento de la masa muscular
puede ayudar a mejorar el aspec-
to de la piel, provocando que
esté mas tersa y menos estriada.
Por lo tanto, entrenamientos
individualizados que impliquen

la aplicacién de fuerza, ya sea
con el propio peso corporal o
con la movilizacién de cargas,
son una de las bases para mejorar
la celulitis.

—ll

Las terapia
complementarias
cayudan?

Sumados a la alimentacion y el
ejercicio, pueden ser muy utiles
algunas terapias complemen-
tarias como la aplicacién topica
de determinadas cremas
“reductoras” o la aplicacion
de masajes de distintos tipos

y con técnicas diversas como
drenajes linfaticos, ultrasoni-
dos o laser. Hstas técnicas no
son muy invasivas y algunos
estudios han mostrado que
mejoran la circulacion sanguinea
o contribuyen a la reduccion
local de la grasa subcutanea.
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PLAN DETOX

PRECALOR
EN TRES PASOS

Nada mejor para recibir el buen tiempo y enfilar el dltimo tramo hacia la operacion bikini
anual que “resetear” el organismo, la piel y hasta el neceser beauty con un plan
détox-depurativo. El enemigo a batir son las toxinas y también todos esos efectos
colaterales del letargo hibernal que impiden que nuestro ok luzca a tono con la época
del afio mas “efervescente”.

etox: término inglés (en castellano, “depurativo”) que, segin
el Diccionario Oxford, se refiere a “un proceso o periodo
de tiempo en el que alguien se abstiene o elimina de su
cuerpo sustancias toxicas o poco saludables”. Esto, traducido al
contexto beanty, se puede interpretar con un plan de habitos, cos-
K jras mética y alimentacion dirigidos a eliminar los restos de polucion y
= = otros agentes medioambientales que se han depositado en la piel,
EL doctor Leo Cerrud  plindarse frente a la oxidacion (principal aliada del proceso de
es director de la Clinica N d d vor f Todo el
Meédico Estética Dr. Leo  CDVEjecimiento) y depurarse por dentro y por fuera. Todo el orga--
Cerrud, de Madrid nismo, desde el estado de las ufias hasta el brillo capilar, se beneficia de estos planes de
www.doctotleocerrud.com “limpieza integral primaveral”.
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Paso 1. Adids a las toxinas urbanas

Todo el mundo habla ultimamente de ella y de su repercusion sobre nuestra salud. Y es que el 92% de la poblacién
mundial esta expuesta a unos niveles de contaminacién que superan los limites marcados por la OMS. La piel es
uno de los 6rganos que mas acusa sus efectos, ya que, como explica el doctor Leo Cerrud, director de la Clinica
Médico Estética Dr. Leo Cerrud, de Madrid (www.doctorleocerrud.com), la contaminacion interfiere directa-
mente en dos de las principales funciones cutineas: proteccion e intercambio, de ahi que los cuidados de la piel
urbana deban ir encaminados a facilitar que ésta, por un lado, “respire” y, por otro, a aportarle los elementos que
haya perdido y herramientas para que se pueda defender de las agresiones contaminantes. Concretamente, los efec-

tos “visibles” de este enemigo medioambiental son tres:

1. Oxidacion: “La polucién genera radicales libres
que aumentan el dafio oxidativo y este, a su vez, produ-
ce arrugas, manchas y flacidez. Hay estudios que corro-
boran la relacion entre léntigos (pequefias manchas
oscuras) y los malos humos generados por los vehicu-
los, por ejemplo”.

2. Disminucion de la funcion de barrera. “La piel
expuesta a los hidrocarburos y las particulas en suspen-
sién esta mas sensible, porque pierde la facultad de
defenderse por si misma”.

3. Sequedad y deshidratacion. “Las particulas en
suspension deshidratan la piel y contribuyen al envejeci-
miento prematuro”. Respecto a qué tratamientos cosmé-
ticos son los mas indicados para detoxificar la epidermis
“contaminada”, Cerrud comenta que “es imprescindible
limpiar la piel a conciencia y a diario para eliminar los
residuos acumulados durante el dfa y aportar antioxidan-

A

AGUA MICELAR SENSIBIO H20

Hspecialmente formulada para aliviar la
inflamacién y la hipersensibilidad cutinea
producida por la contaminacion.

00

SIDDERMA

MARTIDERM

o~ URBAN DETOX MASK

Mascarilla facial detoxificante intensiva para
- pieles sometidas a las agresiones diarias y a
la contaminacién.

00
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tes (vitaminas C, E, etc.) para combatir los radicales libres generados por la polucion. Esto puede hacerse con
sérums, concentrados, cremas y mascarillas. Ademas, nunca debe faltar la aplicacién de la proteccion solar antes
de salir de casa, y ésta ha de ser alta: lo ideal es un SPF 50 todo el afio. Y no olvidarse de utilizar activos que
hidraten y fortalezcan la barrera natural de la piel, como el 4acido hialurénico o las ceramidas”, afirma.

BABE

b &

~+-  LIMPIADOR DETOX
VITANCE ANTI-OX
Gel espumante que elimina las

impurezas y toxinas de la piel.

X X

s

S5, MASCARILLA DETOX
PL% LUMINOSIDAD VITAMINADA

Con agua de naranja bio, detoxifica en profundi-
dad y aclara la piel en superficie.

X X

NOVISIMOS DE LA COSMETICA DETOX

Las formulaciones cosméticas tienen cada vez mas
en cuenta los efectos de la polucién sobre la piel,
y para contrarrestarlos incluyen ingredientes con
una potente accion antioxidante y reparadora.
Curiosamente, las firmas han vuelto sus ojos a la
naturaleza para encontrar en ella las soluciones
mias dulces y/o “sabrosas” —muchas de ellas
ancestrales- con eficacia demostrada para combatir
esas huellas que la “vida moderna” deja en el
0rganismo.

Kumquat o naranja de oro. Uno de los ingre-
dientes mas novedoso, una fruta citrica, pequefia
pero muy poderosa, reconocida en la cosmética
coreana por su potente contenido en vitamina C,
flavonoides y minerales, y que es el ingrediente
principal de la nueva gama Energizante de Jowaé.

El sytenol es otro activo de nueva generacion
cada vez mas popular debido, por un lado, a su
capacidad de reactivar el metabolismo celular y

favorecer la sintesis de colageno y, por otro, a sus
efectos inmediatos (desinflamacion, alisamiento de
la piel...). La nueva gama DermaAbsolu de
Aveéne lo incluye entre sus componentes estrella.

El baobab es un ingrediente del que todo el
mundo habla. Se trata de un nuevo “superalimen-
to” rico en energfa y nutrientes y con una capaci-
dad antioxidante 100 veces mayor que la de la
pulpa de una naranja, de ahi que también se pueda
encontrar en la formula de cosméticos detox
como la “burbujeante” mascarilla Oxygen Pro,
de Camaleon.

Menta fresca. Otro activo natural con enorme
potencial anti-toxinas es la menta fresca, una
planta cuyas propiedades para depurar los residuos
toxicos de los rios junto a los que crece ha llevado
a los expertos de Klorane a formular con ella su
linea capilar anticontaminacion (esta demostra-
do que la polucion también “asfixia” el cuero
cabelludo y acelera el envejecimiento capilar).

GEL VITAMINADO
HIDRATANTE ENERGIZANTE

JOWAE

LV

e Potenciador de energfa, aporta una hidratacion
“sensorial” que se mantiene 24 horas.

00

SERUM ESENCIAL
.. DERMABSOLU

wmdsgy - Con tecnologfa in-oil, deja una textura aterciope-
lada y un efecto luminosidad.

00

ACTIVADOR CELULAR
OXYGEN PRO

Tratamiento detoxificante con agradable
textura de mascarilla microburbujas.

00

GAMA ANTI-POLUCION

Champu, balsamo y bruma formulados a
== base de menta acudtica.

===
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Paso 2. La noche como aliada reparadora

¢«Qué mejor estrategia que utilizar
este “contexto reparador’” que
ofrece el descanso nocturno y
convertirlo en un aliado del pro-
grama détox?

Los responsables de wellness
Hotel Barcel6 Illetas Albatros
han abanderado la filosofia del
clean sleeping y entre las recomen-
daciones que hacen para ponetlo
en practica esta la de “convertirse
en Batman por la noche”, esto es,
preparar un ambiente silencio-

so, oscuro y fresco que incite al
suefio (emulando a lo que hacen los
murciélagos, de ahf el nombre de la
propuesta...). También destacan la
importancia de establecer una hora
estricta para irse a la cama, incluso
en fin de semana: “Cambiar la hora
de dormir los dias que no traba-
jamos interrumpe la capacidad de
nuestro reloj biolbgico para regular
un patron de suefio saludable”,
sefalan. Asimismo, es muy impot-
tante acostarse pronto, sobre todo
teniendo en cuenta que el momento
maximo de regeneracién de la piel
tiene lugar entre las 23,00 horas y
las 4 de la madrugada.

El farmacéutico y cosmetolo-
go Pedro Catala, fundador de

Paso 3. Dieta: depurar y reducir tripa

Tan importante como el cuidado cosmético externo es el “refuerzo interior” a través de la dieta, y la
opcién ganadora es hacerlo a través de un mena antioxidante, rico en frutos rojos, citricos, to-
mates y verduras de hoja verde, acidos grasos (aceite de oliva virgen extra, salmon, frutos
secos, aguacate...) y maiz, “que se ha revelado como un alimento rico en flavonoides que
refuerzan las defensas del organismo contra sustancias toxicas, ayudando también a la
piel a combatir los efectos del diéxido de carbono, el nitrégeno y el plomo”.

TIME FILLER NIGHT

o | Crema de noche multicorrectora que tensa

0o

Twelve Beauty (www.twelve-
beauty.es), explica cuales son los
ingredientes mas adecuados para
conseguir el efecto reparador de
un tratamiento de noche: “Debe
contener polifenoles (de accion
détox), antioxidantes que reparen
las células de la piel y que posean
accioén calmante (la piel suele estar
ligeramente inflamada después

de una larga jornada) y lipidos
esenciales que reparen la barrera
epidérmica como ceramidas y
acidos grasos Omega 3 y Ome-
ga 6”. Por su parte, la doctora
Paula Rosso, del Centro Médico
Lajo Plaza, sefiala que “a partir
de los 45 afios es muy importante
incluir una crema con retinol en
la rutina nocturna. Es ideal para
favorecer la renovacion de la piel.
Ademis, este ingrediente necesita
estar una serie de horas aplicado
en la cara para poder ser eficiente;
no debe ser retirado hasta pasadas
al menos cuatro horas, por lo que
su aplicacion antes de acostarse
también favorece este efecto”.

Tanto durante el dia como por la
noche, asegurar al organismo los
niveles adecuados de hidratacién
es la mejor garantia de que la
eliminacién de las toxinas alma-
cenadas se va a realizar de forma

| e e
a0

e
-

Optima. Y con la piel pasa exac-
tamente lo mismo. Tal y como
comenta Pedro Catald, “la tempe-
ratura cutanea aumenta durante el
sueflo y hace que se pierda agua y
la piel se deshidrate, de ahf la obli-
gatoriedad de hidratar y nutrir la
piel bien antes de ir a dormir”.

Hay teorias que defienden que la
aplicacioén de un cosmético espe-
cifico para el contorno de ojos
antes de irse a dormir puede ser
contraproducente ya que puede
producir hinchazén. Sin embargo,
Laura Parada, nutricionista

de Slow Life House (www.
slowlifehouse.com) matiza esta
teorfa: “‘si tenemos un problema
de retencién debemos buscar un
contorno que favorezca el drenaje
y, muy importante, utilizar por la
noche contornos de ojos en gel
0 suero, pero nunca en crema’.

Estrella Pujol, ditectora del
Centro de Belleza Oxigen,
explica que “actualmente existen
mascarillas que no hay que retirar
porque tienen una textura cremosa
y resultan ideales para aplicar por
la noche. Se pueden dejar en ex-
puestas sobre el rostro durante el
sueflo para potenciar su efecto”.

BELLA AURORA

REPARADOR NOCHE VITAMIN
INFUSION

- Cocetel multivitaminico de ultima generacion
,: que pone a punto la piel durante las horas
&= o de suefio.

00
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Espacio patrocinado por U N OVA RT I S

Reimaginando
la Espondiloatritis

Axial

La deteccion precoz, clave para mejorar

la calidad de vida del paciente

La EspA-ax es una enfermedad inflamatoria cronica que afecta fundamentalmente a la colum-
na vertebral y a las articulaciones sacroiliacas, las cuales tienden a soldarse entre si provocando
una limitacion de la movilidad. La enfermedad afecta a un 1,9% de la sociedad y a cerca de
medio millén de personas en Espafia, segiin el Grupo para el Estudio de la Espondiloartritis
de la Sociedad Espafnola de Reumatologia (GRESSER), y se caracteriza por la aparicion de
dolor inflamatortio, especialmente agudo en reposo, y por la presencia de rigidez matutina'?.

. sta patologfa sistémica, que
== pucde llegar a afectar a otros
e Organos del cuerpo provo-
cando fiebre, pérdida de apetito,
fatiga e incluso la inflamacién de
los pulmones o los ojos’, afecta
con mayor frecuencia a varones de
entre 20 y 30 afios, coincidiendo
con la etapa de inicio de la activi-
dad laboral®. Ante su aparicion, las
petrspectivas  profesionales del
paciente condicionan su vida
social, psicoafectiva y economica,
hasta el punto de que existe una
tasa global de desempleo del
25,3%, siendo atribuida a la propia
enfermedad hasta el 20,6%".

Como parte de su compromiso
con la mejora de la calidad de vida
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del paciente, Novartis dedica
grandes esfuerzos al desarrollo de
soluciones que ayuden a reimagi-
nar la Espondiloartritis Axial. Una
de las claves para frenar la progre-
sién de la enfermedad es la detec-
cién precoz, que permite mejorar
la situacion funcional, reducir las
comortbilidades, frenar el dafio
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Los ganadores de nuestro SORTEO ENDOCARE DE ABRIL han sido:

1. Francisca Mira Urban, de Farmacia Médico Antonio Simdn, 4, en Callosa de Segura (Alicante).

2. Matilde Molina Mallen, de Farmacia Asuncién Barbero, calle Venecia, 1, en Sevilla.

3. M Carmen Longhi Jiménez, de Farmacia Mendoza, calle Real en San Fernando (Cadiz).

4. Rafael Moreno Gallardo, de Farmacia Veintiocho de febrero, 28, en Andujar (Jaén).

5. Francisco Cérceles Martinez, de Farmacia La Borda, Abelardo Valero, en Alberca de las Torres (Murcia).
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FIMOSIS

Este problema, bastante frecuente en nifios antes de la adolescencia, consiste en la
estrechez del prepucio (la piel que cubre la cabeza del pene) que impide que el glande
quede al descubierto por completo.

[ n el momento del nacimiento, el prepucio, una pequefia capa de epitelio que rodea el glande, lo oculta
— completamente y estd adherido a él, pero a medida que el nifio crece, durante los primeros 4 6 5 afios de
vida, se va produciendo una separacion gradual.

Una de las pruebas rutinarias en las revisiones pedriaticas es la de comprobar que, al retraer el prepucio, el glan-
de queda completamente al descubierto. Si no es asi y el prepucio es demasiado estrecho, es que existe fimosis.
Esta anomalia impide que se pueda llevar a cabo una correcta higiene del pene, que puede desembocar en la
aparicion de infecciones, y ademads, si no se soluciona, puede dificultar las relaciones sexuales en la edad
adulta y hacerlas dolorosas.

® Lal cantal

En los nifios, la fimosis puede ser congénita o deberse a retracciones forzadas o bruscas del prepucio durante
la higiene del bebé. En los adultos, puede estar causada por balanopostitis cronica (inflamaciones del glande y
el prepucio) o traumatismos.

COMPLICACIONES ® 2Como Je trata?

¢ Coitos dolorosos. En los nifios, antes de recurrir a la cirugfa y a partir de
los tres afios, se puede aplicar un tratamiento con
corticoides en pomada con retracciones suaves del

* Balanitis: inflamacién del glande al interferir la prepucio.

fimosis en una higiene adecuada. Si el prepucio sigue sin ser retractil, la fimosis se trata
mediante la circuncision, una intervencién quirargica
por la que se corta la porcion del prepucio que cubre el
glande para dejarlo permanentemente al descubierto.
También es posible solucionar algunos casos mediante

¢ Infecciones de orina y dificultad para orinar.

e Parafimosis: urgencia urolégica en la que el pre-
pucio retraido queda atrapado detras del glande y
no puede volver a su posicion normal.

* Aunque es raro, puede haber un ligero aumento una frenuloplastia (cortar el frenillo), una operacién
de riesgo de cancer de pene si la fimosis no ha mucho mas sencilla y rdpida que la circuncision, o la
sido tratada y se mantiene después de la pubertad. prepucioplastia (ensanchamiento del prepucio).
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u LA FICHA DEL MES

SINOVITIS
TRANSITORIA
DE CADERA

La sinovitis de cadera es una inflamacién del tejido
sinovial que reviste el interior de la articulacion de la
cadera. Es la causa mas frecuente de dolor de cadera en
el nifo y generalmente se resuelve sola en pocos dias.

generalmente entre los 3 y los 10 afios de edad. La causa de la enfer-
medad no es clara, podria deberse a una infeccion virica (preferible-
mente de las vias respiratorias superiores faringitis u otitis media), a un
traumatismo, o a procesos alérgicos.

® El niko cojen
hho
La sinovitis de cadera s€manifiesta con cojera de aparicién mas o menos
brusca y dificultad de movilidad, acompafiadas de dolor (en la cadera,
ingle o cara anterior del muslo), que también suele empezar de forma
repentina. No existe fiebre, si acaso febricula.
Los sintomas tienden a disminuir gradualmente, y lo normal es que el
proceso se resuelva en unos 10 dias, aunque hay casos que pueden
alargarse varias semanas mas. En aproximadamente un 20% de los casos
habra recurrencia, lo que no impide la recuperaciéon completa.

¢COMO SE TRATA?

El tratamiento consiste fundamentalmente en reposo y antiinflamato-
rios para aliviar los sintomas. El reposo debe ser completo, generalmente
durante una semana, perfodo durante el cual suelen desaparecer las mani-
festaciones clinicas, para después limitar la actividad fisica durante algunos
dias mas. Si el reposo es insuficiente o demasiado breve, pueden volver a
aparecer los sintomas.

En cuadros mas graves o de dolor fuerte podtia estar indicado el ingreso
hospitalario para la inmovilizacién de la pierna con una férula de traccion,
con el objeto de liberar la carga sobre la articulacion, y para administrar
medicacién.

Excepcionalmente, si se produce un derrame intenso en la cadera, puede
ser necesaria la aspiracion del liquido articular.

S e trata de un proceso benigno, leve y autolimitado que se manifiesta

ACUDIR SIEMPRE
AL PEDIATRA

Si el nifio presenta un cuadro
de cojera es importante acu-
dir al pediatra para descartar
otras enfermedades con peor
prondstico que pueden afec-
tar a la cadera y que a veces
tienen una presentaciéon muy
similar, como la enferme-
dad de Perthes o ciertas
artritis de cadera.
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LA MACA

ANDINA
IDEAL EN LA
MENOPAUSIA

Nos escribe...

Carmen (Albacete)

-

i

“Estoy en la época de la premenopausia, con desarreglos en la menstruacion y desde
hace meses también mi deseo sexual ha disminuido mucho. ;Hay algun remedio natural

que me pueda ayudar?”

para descartar posibles desequilibrios hormona-
les, o cualquier otra enfermedad. Uno de los
remedios naturales que puede probar si su ginecdlogo
no se lo desaconseja, es la maca andina.
La rafz de la maca proviene de una planta, que es un
alimento muy nutritivo tipico del Perd. Una vez cose-

| o primero de todo debe visitar a su ginecélogo

chada la raiz, se seca tradicionalmente al sol durante
10-15 dias, y después se muelen hasta hacetlas polvo,
que es de la forma que llega a nosotros. Su raiz es muy
rica en proteinas, hidratos de carbono, vitaminas,
minerales, y acidos grasos insaturados. Todos
estos nutrientes son los que aportan la energia, el
vigor y fertilidad a quienes la toman.

jAbstenerse!

Las personas con alteracio-
nes hormonales, que tengan
la tension arterial alta o
enfermedades graves no
deben tomar la maca andina
en ningun caso. Tampoco
los nifios ni las mujeres
embarazadas o lactantes.

TRES PROPIEDADES ADAPTOGENAS EN UNA

* Ayuda a nuestro cuerpo a adaptarse a las situaciones de estrés, por lo que
aumenta la capacidad del cuerpo para defenderse contra el debilitamiento fisico
y mental, y mejora nuestro estado de animo y energia.

* Aumenta la libido porque ayuda a la regulacién de la funcién sexual, y
endocrina (hormonal).

* También se la conoce como una ayuda para aumentar la resistencia. Muchos
atletas toman maca para obtener el maximo rendimiento posible en su
entrenamiento.

* jOjo!: si bien es cierto que la maca es segura, puede provocar en determinadas
personas insomnio o ansiedad.

;Como debemos tomarla?

Se recomienda tomar cada dia de 1y 3 cucharadas (o la dosis equivalente en capsulas)
de polvo de maca al dfa. En caso de no haberla tomado nunca lo ideal es empezar por
cantidades pequefias para ver como reacciona el cuerpo e ir ajustando la dosis. Sobre
todo, no debe tomarse antes de irse a dormir para evitar insomnio.

Marfa Sastre
Farmacéutica especialista
en fitoterapia

¢Tienes alguna duda? Envianos tu consulta a
info@consejosdetufarmaceutico.com
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VACUNA DE
LA ALERGIA

HAZLE A TU HIJO
UN FAVOR

Nos escribe...

Paula (Cdceres)

“Mi hijo es alérgico al polen del olivo. Tiene su tratamiento para la alergia y su médico
me ha recomendado que le ponga la vacuna. Pero, ;son eficaces?”

hiposensibilizantes o desensibilizantes. Son

parte del tratamiento etioldgico, es decir, del
tratamiento de la causa, en las enfermedades alérgicas.
Se utilizan en algunas personas que tienen alergia
frente a sustancias ambientales que se respiran
como el polen, y también frente a venenos de
abejas o de avispas (himenopteros) y a los acaros.
Consisten en administrar al paciente con alergia
pequenas cantidades del alérgeno, es decir, de la
sustancia precisa a la que tiene alergia. Estas cantidades

| as vacunas de la alergia se llaman también vacunas

NO SIEMPRE ES NECESARIA

se van aumentando progresivamente, hasta llegar a
una dosis maxima que se mantiene durante todo el
tiempo que dura el tratamiento. La inmunoterapia con
alérgenos, o vacunas antialérgicas, es un tratamiento
de gran eficacia. Su desarrollo ha sido espectacular a
lo largo de los udltimos 100 anos y, de hecho, es
considerado por la OMS (Organizacién Mundial de la
Salud) como tnico tratamiento capaz de modificar el
curso de la enfermedad. Actualmente, se sigue
investigando para que cada vez mas tipos de alergia
cuenten con su vacuna especifica.

Eficacia probada

La aplicacién de la vacuna se hace

Hay que tener en cuenta la
forma en que la enfermedad
se manifiesta en cada paciente.
Silos sintomas no son muy
severos o evolucionan favo-
rablemente sin necesidad de
terapia farmacolégica, no serfa
necesario recurrir a la vacuna.
Tampoco seria necesario si se
puede evitar con facilidad la
exposicion al alérgeno.

En cuanto a su efectividad, la
vacunacion contra la alergia
sera mas efectiva cuanto
antes se aplique, siempre

una vez realizado un adecuado
diagnéstico. Aunque antes de
recurrir a ella, es conveniente
esperar un minimo periodo de
tiempo para ver cual es su evo-
luciéon. Eso si, si esperas dema-
siado y los sintomas avanzan
de forma intensa, puede que la
efectividad se vea perjudicada.
Teniendo en cuenta esto, otro
motivo que puede hacer perder
eficacia a la inmunoterapia con
alérgenos es que el paciente
esté sensibilizado a multi-
ples alérgenos.

Teresa Martin Buendia
Farmacéutica comunitatia

a dosis gradualmente, hasta llegar a

la dosis 6ptima o eficaz. Por eso sus
efectos son también graduales.
Normalmente empiezan a notarse entre
los 6 y los 12 meses posteriores al inicio
del tratamiento, pero su maxima eficacia
se nota en torno al segundo.

La duracion del tratamiento de inmuno-
terapia suele ser de 3 a 5 afos,

de acurdo con el criterio médico del
especialista. A corto plazo, el objetivo
de la vacunacion es reducir los sintomas.
A largo plazo, se consigue impedir el
desarrollo de la enfermedad. Finalizado
el tratamiento, el efecto puede durar
muchos afios o de por vida.

¢Tienes alguna duda? Envianos tu consulta a
info@consejosdetufarmaceutico.com
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CARMEN
POSADAS

“En la farmacia compro hasta las gafas’.

Por Xoan Luaces Fandifo.

acida en Montevideo, aunque residente en Madrid desde el afio 1965, la vida de Carmen Posadas transcu-

rrié sus primeros afios entre Moscud, Buenos Aires o Londres, ciudades en las que su padre fue embaja-

dor. Desde su primera novela, Cinco moscas azules (1996) hasta la penultima, La bija de Cayetana (2016), han
transcurrido un treintena larga de publicaciones, muchas de ellas dirigidas al publico infantil. Algunas de sus
novelas han sido llevadas al cine, como su biografia novelada sobre La Bella Ofero o ésta mas reciente sobre un
episodio anti-esclavista poco conocido de la dieciochesca Duquesa Cayetana de Alba (aquella pionera Cayetana
pintada por Goya) que pronto llegara a las pantallas. El afio pasado, a finales de octubre, presentaba su dltimo
trabajo literario, La maestra de titeres, nuevamente editado por Planeta, editorial para la cual Posadas selecciona
como jurado a los posibles candidatos para recibir el enjundioso Premio Planeta, codiciado por cualquiera que se
dedique a la literatura. Ademas, nuestra autora es consejera de la Universidad Europea de Madrid, en donde se
ha creado la Catedra Carmen Posadas. Durante un tiempo, su matrimonio con el banquero Mariano Rubio la con-
virtié en diana de la prensa del corazén, como ocurre con alguno de los personajes que pueblan su ultima nove-
la, aunque el éxito internacional de sus libros, su empefio y su determinacién, han disipado cualquier intento de

minusvaloracién. La escritora Carmen Posadas es ella misma por encima de todo.

¢Por qué una novela sobre la alta sociedad de las
altimas décadas?

Queria hacer un retrato de Espafia a lo largo de los
afios en los que yo la habia conocido. Yo, en realidad,
llego en los afios 60, pero me remonto un poquito
mas atras para contar como fue la postguerra, esos
momentos tan duros de mucha necesidad y de mucha
penuria, en los que sin embargo la gente mantenia
una actitud muy digna, sobrevivia a la adversidad, y
nada menos que a una guerra civil. Otra época que
me interesaba era la Transicion, que es como el Big
Bang de la historia reciente de Espafia, que sigue
siendo una especie de pafs en Blanco y Negro hasta
la muerte de Franco. Ahi, de pronto, todo cambia en
muy poco tiempo. Descubrimos la libertad, el sexo,
descubrimos otra realidad que el franquismo no per-
mitfa.

¢Hay algun tipo de revisionismo en La Maestra
de Titeres, es un ajuste de cuentas con la jet set
o con aquellos afios de la dictadura?

Una de las mayores dificultades que he tenido en
escribir esta novela es que no querfa, en ningin caso
hacer una novela de tesis, de buenos y malos, o de
verdugos y victimas. Se habla en la novela tanto de la
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gente que gand la guerra como de los que la perdie-
ron, y cada uno habla con su propia voz y defiende
su postura. Al mismo tiempo que se habla de los
cocteles, de las fiestas y los canapés, todo lo que la
gente vivia en la época de Franco, también se habla
de como vivian los topos, por ejemplo, o por supues-
to, de los maquis, que juegan un papel importante en
la novela. También de aquella gente que se tuvo que
encerrar en su propia casa, esconderse, y a lo mejor
se pasé quince anos viviendo en un altillo mientras
su madre o su mujer le llevaba de comer. Esta reali-
dad también existié y quise contar todos los angulos
de la realidad, no solamente uno.

Ademas, se entremezclan personajes reales y fic-
ticios, incluso algtin ministro de Franco...

Hay cosas que se cuentan mejor textualmente y por
eso salen muchos personajes reales como Lola
Flores, Lufs Miguel Dominguin o Camilo Alonso
Vega, que ha mencionado usted, pero hay otras his-
torias que se cuentan mucho mejor utilizando la fic-
cion. Como dice Vargas Llosa, la novela es la verdad
de las mentiras, o sea, tu estas contando una mentira,
porque nunca existio, pero, sin embargo, retrata las
vicisitudes de muchas personas que s lo vivieron.
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¢A qué cree que se debe este revisionismo de la
transicion y el franquismo, tan recurrente desde
hace algun tiempo en nuestra cultura?

Es un fenémeno general. Las generaciones que viven
un drama muy grande como pudo ser la Guerra Civil
o la Segunda Guerra Mundial, para seguir adelante
tienen que olvidar, pasar pagina, y si, esconder esos
sentimientos o esas vivencias, no solamente del
bando de los perdedores, también en el bando de los
ganadores, porque se sienten culpables o simplemen-
te porque hay cosas que mejor #o meneallo. Eso ocurre
en Espafia y también en Alemania. No es casual la
cantidad de novelas sobre la dltima guerra mundial
que han salido, incluso mas que sobre la Guerra Civil
Espafiola. Al cabo de muchos afios se puede levantar
ese manto de silencio que entre todos hemos tendi-
do, y se empieza a mirar hacia atrds, que es lo que se
esta produciendo, tanto en cine como en televisién
como en las novelas.

¢Tiene ya pensado el proximo libro o es todavia
temprano para planificar la préxima novela?
Todavia me queda mucho lio, mucho viaje, he estado
bastante por Latinoamérica pero todavia me queda

todo el Norte; tengo que ir a Colombia, a Pert, a
Miami y a Méjico otra vez, me queda mucho baile.
Estoy leyendo mucho, y tengo dos o tres ideitas que
las voy regando para ver cudl germina.

Alguna de sus obras se ha llevado al cine, y creo
que la historia sobre Cayetana de Alba también
se convertira en pelicula ¢no es asi?

Si, si, ahora estan llevando al cine La bija de Cayetana,
y también han comprado Juego de Nirios, lo que pasa
que todos los proyectos de cine son lentisimos. He
vendido los derechos hace un afio y todavia estamos
en fase de guion.

¢Participa como guionista en la pelicula?

No, no, porque las veces que he hecho de guionis-
ta me he llevado unos berrinches increibles, cam-
bian todo, y al final hacen lo que les da la gana, asi
que para qué me voy a tomar la molestia. Creo que
son dos lenguajes distintos y a lo mejor lo que
funciona en novela no funciona en el cine y vice-
versa. Con que pongan “basado en una historia de
Carmen Posadas” y me paguen, que hagan lo que
quieran.
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Ha dicho en alguna ocasién que hace una
tabla de ejercicios todos los dias para estar en
forma...

Todos los dias, religiosamente. No soy gran depor-
tista, pero soy muy constante y ademas, también
bailo. Bailo tango, cha cha cha, bachata, bossa,
etc...

Eso supongo que ira acompanado de una ali-
mentacion equilibrada y sana....

Mi hija es médico, y me fio bastante de lo que ella
me pauta. Tengo intolerancia a los lacteos, lo cual
es una pesadez porque me encantan los postres, y
todos los postres tienen leche, por lo menos los
que a mi me gustan, el resto no me interesa. Trato
de comer sano pero los postres me pierden, la ver-

dad.

¢No le atraen las dietas vegetarianas?

Uff, cuando llegué de Inglaterra me hice vegetaria-
na y me dio una anemia tan brutal que casi pierdo
todo el pelo, asi que “Virgencita que me quede como
estoy”. No pienso convertirme en vegetariana.

¢La farmacia es un lugar que le atrae?

Mis hijas se rfen de mi porque cada vez que viaja-
mos lo primero que visito, antes que un Museo
incluso, es una farmacia. Me fascinan, y cuando
estoy fuera aprovecho para comprar toda la canti-
dad de cosas que no encuentro aqui, en Espafia.
Normalmente son de parafarmacia, no medicinas
generalmente, sino champus, cremas o toda la can-
tidad de cosas que se venden en farmacias, inclui-
das las gafas, también las uso. Las buenas las tengo
en casa y las otras las uso cuando viajo, si se pier-
den no pasa nada.

Desde su punto de vista y teniendo en cuenta
que llegd aqui en los afos sesenta ;Espafia se
ha dado la vuelta como un calcetin?

S, si creo que se ha cumplido esa profecia de
Alfonso Guerra que decia que a este pais no lo iba
a reconocer ni la madre que lo parié. Es verdad,
pero para bien, ademas. Ha cambiado y muy rapi-
do. Me da pena que se haya instalado esa especie
de desencanto y de cierta mala conciencia, como
pensando todo el tiempo “lo hemos hecho fatal, la
transicion fue un desastre, aquellos sueiios no nos sirven’”.
Hay cosas muy buenas, y eso si que lo puedo decir
como extranjera que fui en un momento dado,
aunque ahora soy espafiola, siempre he mantenido
un poco esa vision desde fuera, y puedo decir que
no existe ningun pais del mundo como Espafia
para vivir, y he vivido en unos cuantos.

¢Qué propondria para mejorar los indices de
lectura entre jévenes y adultos ahora que la
tecnologia hacer perder el habito a los lecto-
res...?

Tengo un amigo que dice que lo mejor que se
podria hacer para fomentar la lectura serfa prohi-
birla... (risas). No, es verdad, mi generacion lefa
porque estaba todo prohibido. Te comprabas a
Bukowski, lefas a escondidas a Anais Nin, de paso
lefas cosas muy buenas como a Sartre, pero en fin,
como no creo que se pueda prohibir la lectura. Lo
que estarfa bien es que los colegios ayudaran a que
la gente adquiriera el habito de leer. Una vez que
tienes este habito, aquello se convierte en un vicio
y no puedes estar sin un libro en la mano, que es lo
que me pasa a mi.

¢Piensa que la consideracion sobre la figura
del escritor ha cambiado con respecto al pasa-
do, a los afios setenta, ochenta o noventa?

La verdad es que ahora hay una cantidad de escri-
tores por metro cuadrado verdaderamente alarman-
te. Todos los presentadores de television, periodis-
tas, etcétera, se sienten en la obligacion de escribir
una novela en un momento dado. De alguna mane-
ra, si hablamos de escritores escritores, tienen menos
predicamento del que tenfan antes. Se tenfa mas en
cuenta lo que decia Delibes o lo que decfa incluso
Cela, que no es uno de mis personajes favoritos,
que lo que puede opinar ahora un escritor equiva-
lente a ellos.

¢Al menos las escritoras comienzan a tener
mas visibilidad no cree?

Sigue siendo un feudo de hombres. Hay que distin-
guir entre el mundo editorial y el mundo académi-
co, digamos. En el mundo editorial publican a
mujeres porque las mujeres vendemos muchos
libros, aunque en los premios institucionales, como
el Cervantes o el Nacional de Literatura o en la
Academia, las mujeres brillan por su ausencia. Todo
es mas lento, pero creo que poco a poco se va a
imponer la realidad.

Usted que es jurado del Premio Planeta gtie-
nen los premios en general alguna credibili-
dad, son sinénimo de calidad?

Decfa Lara, el fundador del grupo Planeta que el
premio no busca descubrir escritores, sino que
busca descubrir lectores. Es ese sentido, hace una
grandisima labor al mundo editorial y al mundo de
la cultura en general, porque como también decia
él, posiblemente James Joyce posiblemente nunca
hubiera ganado el Planeta pero si lo habria ganado
Dickens o lo habria ganado Jane Austen o todos
los grandfsimos escritores que tienen una proyec-
cién mas popular, o que se dirigen a un publico
mas popular. En la lista de los Premios Planeta estan
nada menos que dos Premios Nobel, esta Sempruan,
esta Vazquez Montalban, esta Marsé, hay grandisi-
mos escritores y hay otra gente de menor calidad,
pero bueno, es un premio con una trayectoria tan
larga que es logico que haya de todo.
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PLATOS LIGEROS
Y MUY FACILES

Ensalada de conejo
INGREDIENTES (para 4 personas):

* 1 conejo troceado.
* 1 rama de apio.

* Frutos secos.

* 1 bolsa de brotes de
lechuga.

* Accite de oliva virgen.

* 1 zanahoria.
* 4 dientes de ajo.

* 1 naranja. * Vinagre de Jerez.
* 1 ramita de tomillo. * Pimienta.
* 2 hojas de laurel. * Sal.

ELABORACION

roceamos el conejo, salpimentamos y sofrefmos.
Incorporamos las hortalizas cortadas en juliana,

las hierbas aromaticas y las especias. Afiadimos
la piel de la naranja. Sofreimos a fuego lento unos
minutos y afladimos el zumo de la naranja. Cocemos
a fuego lento, hasta que la carne se desprenda del
hueso. Si se queda seco afiadimos un poco de caldo.
Reservamos 24 h en la nevera.
Para la vinagreta, picamos los frutos secos, los pone-
mos en un bol y 4 cucharadas de aceite de oliva, vina-
gre de Jerez y sal. Mezclamos bien. Servimos las hor-
talizas con ayuda de un molde, colocamos el conejo
encima con la lechuga y regamos con la vinagreta.

E/ consejo: se puede servir templado pero si dejamos reposar el
conejo y las hortalizas durante 24 horas el plato mejora.

Estofado de conejo y patatas

nuevdas

INGREDIENTES (para 4 personas):

* 4 muslos de conejo.

* 1 cebolla.

* 2 ajos.

e 1/2 vaso de vino dulce.
* 200 gr de patatas nue-

ELABORACION

vas pequenas.

* 1 hoja de laurel.

e Sal.

* Pimienta.

* Aceite de oliva virgen.

orar el conejo con sal y pimienta. Afladir la
cebolla, los ajos troceados y las patatas enteras.
Afadir el vino dulce y una hoja de laurel y

cocer durante 5 minutos. Afadir 2 vaso de agua y
cocer durante otros 15 minutos.

E/ consejo: puedes realizar el cocinado en el horno para que
tenga un aspecto tostado en la superficie.

*Recetas de la campaiia Carne de conejo 3como lo haces hoy?, de la Organizacion Interprofesional Cunicola (Intercun).
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En hemofilia, el 90%
de los pacientes
padece problemas

En Espafa, un total de 3.000
personas padecen hemofilia, una
enfermedad caracterizada por
episodios de sangrado que afec-
tan principalmente a las articula-
ciones, como tobillos, rodillas y
codos. Segun han destacado los
expertos en el encuentro
LIDERhemos, Now is the
time, los nuevos tratamientos
de vida media extendida alar-
gan el nivel de protecciéon en
sangre frente a posibles hemo-
rragias, lo que repercute directa-
mente en la proteccion de las
articulaciones. Ademas, estas
terapias, que reducen el nimero
de inyecciones necesarias en el
paciente, mejoran notablemente
su calidad de vida.
MEDINOTICIAS

Los nefrélogos ya
tienen su propia
App movil: Ikigai

Las enfermedades del rifién
afectan a uno de cada siete adul-
tos en Espafia. Los nefrélogos,
especialistas médicos que tratan
estas enfermedades, con el obje-
tivo de mejorar el proceso asis-
tencial y la calidad de vida de
estas personas con enfermedad
renal han creado la aplicacion
mévil (app) Tkigai. Desarrollada
por la Sociedad Espafiola de
Nefrologia, constituye la prime-
ra app que permite el intercam-
bio de conocimientos entre
médicos de una misma especiali-
dad. Esta app es especialmente
util para los nefrélogos mas
jovenes ya que contaran con la
experiencia acumulada por los
médicos mas veteranos.
MEDINOTICIAS
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Nutracéuticos,
utiles en la preven-
cion cardiovascular

Expertos de la Sociedad
Espanola de Arteriosclerosis,
la Sociedad Espafiola de
Cardiologia y de Atencion
Primaria han elaborado el
Consenso en el Uso de
Nutracéuticos en Espafia. Este
documento, que se ha presentado
en las Jornadas Algo + en
Prevencion organizadas por
Mylan, explica en qué casos estas
sustancias de origen vegetal o ani-
mal tienen utilidad en la preven-
ci6én cardiovascular y el control
del colesterol. Segun sus autores,
el Consenso se ha elaborado bus-
cando aportar nuevas herramien-
tas para abordar un problema
“alarmante”, y es que el 50% de
los espafioles tienen cifras eleva-
das de colesterol. MEDINOTICIAS

14 FRUTAS Y VERDURAS
DE PRIMAVERA

- CALABACIN - MELOCOTON
- CALABAZA - NECTARINA
- PEPINO - NISPERO

- ALBARICOQUE - PLATANO

- CEBOLLA - JUDIA

- CEREZA - PIMIENTO

- CIRUELA - NABO
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BABE

LABORATORIOS

NUEVAS SOLUCIONES
EN AMPOLLAS

- Sin perfume
- Sin alcohol

- Sin colorantes

- Sin ftalatos

- Sin parabenos

- Sin aceites minerales

- No fotosensibilizante

E = H* - Hipoalergénico
ABE - Testado

LABORATOR IOS . dermatoldgicamente
HIDRATACION

HYDRATION

PROTEOGLYCAN F+F

RECUPERA LA ELASTICIDAD ¥ FIRMEZA ENTUPIEL
PROTECGLICANOS Y ARGIRELINE™

RECOVER YOUR SKIN'S FIRMNESS AND ELASTICITY
PROTEOGLYCANS AND ARGIRELINE™

FLEXIBILIDAD & FIRMEZA
'EHURAI::!&A vomlmoewm wmn
EEIEEE T Con Proteoglicanos y Argireline™"

—

BABE

LABORATORIOS

VITAMIN C+

DEVUELVE LA LUZ Y PRESERVA LA JUVENTUD
108 VITAMISA € ESTABLE Y REGALIZ

LUMINOSIDAD & TERSURA

Con Vitamina C y Regaliz
BRINGS BACK LUMINOSITY AND PRESERVES YOUTH
10% STABLE VITAMIN C AND LICORICE

Ig

R =
BABE CALMA & REPARA
LABORATORIOS
Con Activo de Avena y Regaliz
BICALM+
CALMA Y RESTAURA EL EQUILIBRIO DE LA PIEL
ACTIVIO DE AVENA Y REGALIZ

‘CALMS AMD RESTORES THE SKIN BALANCE
ACTIVE OATS AND LICORICE

pTL A TODOTIFG DF PELE: "

* Test de hidratacién realizado en 24 voluntarios mediante técnica de Corneometria, por EUROFINS EVIC SPAIN, Barcelona (Esparia).
**ARGIRELINE™ es una marca registrada por The Lubrizol Corporation y sus afiliados.

—

La salud que tu piel merece

Texturas ligeras y aptas para todo tipo de pieles

PROTEOGLYCAN F+F Caja de 10 ampollas CN 190146.0 / caja de 2 ampollas CN 190145.3
VITAMIN C+ Caja de 10 ampollas CN 190144.6 / caja de 2 ampollas CN 190143.9
BICALM+ Caja de 10 ampollas CN 190142.2 / caja de 2 ampollas CN 190141.5

www.laboratoriosbabe.com o De venta en farmacias
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iQue el ritmo
no pare!

Emgliquen Simple acttia como ngante " Cuchar':ig‘gss ggqieaﬁgszaﬁﬁdﬁgf
lubrificando, ablandando y plastificando las Adultos y mayores de 12 afios.
heces, facilitando asi la evacuacion intestinal. 1 0 2 cucharadas al dia.
Contiene parafina liquida emulsionada
altamente estable. Su accion lubrificante
facilita la evacuacion especialmente en casos
de estrenimiento por hemorroides u otras
condiciones dolorosas de ano y recto.

CON AGRADABLE SABOR A VAINILLA.

S AR T AL

Adultos y mayores de 12 anos:
LAINGOSA 1 0 2 sobres al dia.
Avda. Bizet, 812 - 08191 RUBI (Barcelona)
= No administrar mas de 6 dias seguidos sin E M U LI Q U E N SI M P LE

| consultar al médico. Tratamiento sintomatico

Lea las instrucciones de este medicamento

y consulte a su farmacéutico. del estrenimiento ocasional






