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TELEFONOS
URGENCIAS

MURCIA

= Hospital V. de la Arrixaca
968 369 500

= Hospital M. Meseguer
968 360 900

= Hospital Reina Sofia
968 359 000
CARTAGENA

= Hospital S. Lucia

968 128 600

LORCA

= Hospital Rafael Méndez
968 445 500

YECLA

= Hospital V. del Castillo
968 719 800

SAN JAVIER

= Hospital Los Arcos

968 565 000

CIEZA

= Hospital la Vega L. Guirao
968 775 550

ASOCIACIONES

Y/~ \YGUIA DE
®

=FEDER 915 33 40 08

=D’GENES 968 076 920

=ADERMUR 968 28 63 48

= Alcohélicos Anénimos atencion 24h: 600 843 810

=Alcohdlicos Rehabilitados PROSALUD: 608 480 270

= Asafad Murcia (asociacion sindrome alcohdlico fetal y
adversidad temprana): 613 447 564

=Zero Saf (sindrome alcohdlico fetal): 686 332 944

=PLENA INCLUSION (federacion de asociaciones de
familias de personas con discapacidad intelectual):
968 281 801

=FEAFES (Federacion de Salud Mental Region de
Murcia): 968 232 919

= AFES (salud mental Murcia y comarcas): 968 224 402

= ARMAI-TLP (trastornos de personalidad): 968 967 272

=El Ascensor (Asociacion murciana de trastorno
bipolar): 614 16 64 98

=APICES( enfermos Psiquicos): 968 169 215

=TOC MURCIA: 669 268 830

=TP Cartagena RM (trastorno personalidad): 687 092 289

=>CURAE MENTIS (Fundacién Murciana de Salud Mental):
968 870 710 - 621 222 581

=Fundacién Soycomotu (Salud mental): 682 170 282

= Autismo Somos Todos: 622 533 346

= ADIRMU (diabéticos): 868 910 290

=Sodicar (diabéticos Cartagena): 968 529 014

=Federacion de Asociaciones de Parkinson de la Region
de Murcia (FEPAMUR): 693 657 052

= Asociacion On-Off (Parkinson): 686 586 307
=Parkinson Cartagena: 868 062 127
=Asociacion de Ostomizados Cartagena: 606 722 992
=>ALAMUR (laringectomizados): 646 985 259 - 968 238 976
= Laringectomizados comarca Cartagena: 968 110 446
=ALCER SURESTE (Asociacion de Enfermos Renales):
626 865 415 - 637 004 847
= Asociacion de Trasplantados hepaticos: 650 039 699
=Esclerosis Multiple: 968 240 411
=Esclerosis Multiple Cartagena: 868 095 253 - 648 280 828
=Asociacion de Crecimiento: 968 346 218
=ASTRADE (Asociacion para personas con trastorno del
espectro del autismo): 968 206 862
= Afamur (Alzheimer): 968 286 010
= Afal (Alzheimer - Cartagena): 968 126 081
= Familiares de Enfermos de Alzhéimer Molina:
968 641 357
= AFADE (Alzhéimer Alcantarilla): 968 895 918
= Asociacion Alzhéimer y otras demencias
(Lorca): 968 471 780 - 619 008 107
= Dacemur (Dafio cerebral): 692 824 557
= Fibromialgia:
Federacion Regional: 693 255 304 - 968 21 21 21
Murcia (Affirma): 691 902 532 - 968 21 21 21
Murcia (FibroFamuR): 688 921 300
Cartagena (Afibrocar): 601 187 599
San Pedro del Pinatar (Asenfifa): 667 375 754
Lorca (Afilor): 639 322 888
Jumilla (Ajufi): 636 244 257
= Asociacion Espina Bifida: 968 294 708
= ASPAYM (A. Parapléjicos): 968 286 157
= Asociacion de Fibrosis Quistica: 968 215 606

=AEESMUR (Asoc. de Espondilitis Murcia): 615 072 617

=D-Corazon: 697 92 51 67

=AMURECAR (Asociacion Murciana pro Rehabilitacion
Cardiaca): 686 452 980 - 968 340 589

=Todo Corazén: 650 505 213

=Familiares nifios con cancer: 968 341 848

= AMIGA (cancer de mama): 678 660 457

= Asociacion Espafiola Contra el Cancer Region de Murcia:
968 284 588

=Pacientes con Cancer: 901 220 110

= AMLEA (Asociacion Murciana de Lupus): 696 458 177

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

=FA Familiares de Adictos: 667 368 356

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

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

= ADANER (anorexia, bulimia): 968 213 233

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

= Paciente Experto: 902 027 983

=Esclerosis Multiple de Lorca: 689 333 202

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

= Asociacion Regional de Hemofilia: 968 886 650

= Asociacion Molinense de Enfermedades Raras:
621223 027

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

= Asociacion Sindrome de Noonan Murcia: 616 545 747

= Teléfono de la Esperanza, Cartagena:
622 937 973 Teléfono de atencion 24h.- 968 34 34 00

=>Retina Murcia: 672 34 72 82

EXTRACCIONES DE SANGRE EN ENERO-FEBRERO EN LA REGION DE MURCIA

LOCALIDAD LUGAR EXTRACCION  H. DE EXTRACCION DIA LOCALIDAD

LUGAR EXTRACCION  H. DE EXTRACCION

201124 EL PALMAR LAARRIXACA 9:30A14:00  20/1/24 ELALBUJON CONSULTORIO MEDICO 17:00
201124 S.PEDRO DEL PINATAR  CENTRO DE SALUD 17:00 291124 CARTAGENA CONSULTORIO MEDICO RES. $2 ANA 17:00
201124 LAAPARECIDA CONSULTORIO MEDICO 1700 301724 MURCIA CONSEJERIA DE AGRICULTURA 9:30 A 14:00
201124 SUCINA CONSULTORIO MEDICO 1700 301724 LAHOYA CONSULTORIO MEDICO 17:00
201124 MURCIA IES LA BASILICA 9:30A14:00 30124 TOTANA CENTRO DE SALUD 17:00
2301124 TOTANA CENTRO DE SALUD 1700 311724 CIEZA CENTRO DE SALUD CIEZAESTE 17:00
2301124 LAPACA CENTRO DE SALUD 1700 311724 EL MIRADOR CONSULTORIO MEDICO 17:00
201124 PURIAS CONSULTORIO MEDICO 1700 31124 COBATILLAS CONSULTORIO MEDICO 17:00
2411124 CARTAGENA UCAM 930A14:00  1/224 LIBRILLA CONSULTORIO MEDICO 17:00
24/1/24 MURCIA UCAM 930A14:00 1/2/24 CANTERAS CONSULTORIO MEDICO 17:00
24/1/24 MURCIA UCAM 16:00A20:30 112124 LORCA SANTAROSA DE LIMA 17:00
2411124 CARTAGENA COLEGIO LA INMACULADA 16:00A20:30 22124 ALCANTARILLA BASE AEREA 9:30A14:00
2511124 MOLINADE SEGURA  CENTRO DE SALUD JESUS MARIN 17:00 2012024 MURCIA FREMM 9:30A14:00
25/1/24 YECLA CENTRO DE SALUD MARIANO YAGO 17:00 202024 MURCIA FREMM 16:00 A 20:30
2511124 MOLINOS MARFAGONES CENTRO DE SALUD 17.00 22024 TOTANA EL PARETON 17:00
26/1/24 JUMILLA CEIP PRINCIPE FELIPE 930 52124 ARCHENA CENTRO DE SALUD 17:.00
26/1/24 ABANILLA CENTRO DE SALUD 1700 512124 CAMPOS DEL RIO CONSULTORIO MEDICO 17:00
26/1/24 CARTAGENA CENTRO SALUD CARTAGENA OESTE 17.00 52024 SANTA CRUZ CONSULTORIO MEDICO 17:00
2911124 S.PEDRO DEL PINATAR  CENTRO DE SALUD 17:00
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Altos niveles de polucion
‘contaminan’ el cerebroy
pueden causar demencia

© Diversos estudios cientificos apuntan que las particulas contaminantes del aire
podrian acelerar los procesos neurodegenerativos y causar varias enfermedades

@ REDACCION

egun la Sociedad Es-

pafiola de Neurologia,

unas 500.000 perso-

nas en Espafia sufren
algun tipo de demencia. Una
cifra que podria doblarse en
el afio 2050.

Entre las demencias mas
conocidas esta el alzheimer
o la demencia senil y, entre
todas suponen un enorme
gasto sanitario, por no ha-
blar del elevadisimo coste
en las vidas humanas y en el
detrimento de la calidad de
vida de las personas que lo
sufreny de sus familiares.

Las causas que conducen
a esta demencia todavia son
desconocidas en muchas
de sus manifestaciones, y
encontrar los factores de
riesgo o las conductas que
aumentan las posibilidades
de sufrirlas es uno de los &m-
bitos en los que mas se esta
investigando en las Ultimas
décadas.

Una de estas investigacio-
nes es la llevada a cabo por
el departamento de Salud
Ambiental y Epidemiologia
de la Escuela de Salud de la
Universidad de Harvard (EE.
UU.), y publicada por la revis-
ta especializada British Medi-
cal Journal.

Este departamento ha revi-

Las particulas emitidas en fabricas o por los coches son muy pequefias y entran en nuestro organismo.

Estas particulas
pueden provenir de
todas las clases de
combustion, como
la de los
automoviles,
camiones, fdabricas
0 quemas

sado alrededor de 2.000 es-
tudios publicados en todo el
mundo en las ultimas déca-
das sobre efectos de la con-
taminacién en la salud hu-
mana, y han encontrado 51
investigaciones que aportan
datos significativos sobre de-
mencia y exposicion al aire
con particulas menores de
2,5 micras (PM-2,5), uno de
los elementos habitualmen-
te analizados en la calidad
del aire.

Estas particulas PM-2,5
pueden provenir de todas
las clases de combustion,
como la de los automoviles,
camiones, fabricas, quemas
de madera, quemas agrico-
las y otras actividades.

Otros estudios

Estos datos no son los uni-
cos que apuntan hacia una
relacion entre la contamina-
cion atmosférica y la apari-
ciéon de demencia.

Segun recoge el Instituto
de Salud Global de Barce-
lona (ISGB), “las particulas
contaminantes del aire po-
drian acelerar los proce-
sos neurodegenerativos y
causar enfermedades cere-
brovasculares y cardiovas-
culares, asi como el proce-
samiento de proteinas en el
cerebro”.

Del mismo modo, el ISGB
apunta que la contamina-
cién atmosférica también
podria estimular las células
inmunitarias del cerebro,
que a su vez, pueden dafiar
las células nerviosas.

=
t@ ribera | svine
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®M? TRINIDAD HERRERO
Catedratica de Medicina de
la Universidad de Murcia.
Directora del Instituto de
Investigacion en Envejeci-
miento de la Universidad
de Murcia.

a saliva es un liquido
transparente e inodo-
ro. El 99% de la sali-
va es agua, pero con
abundantes componentes.
En ella se disuelven los ali-
mentos para poder ser mas-
ticados, digeridos y tragados,
para que puedan activar los
receptores gustativos, para
defender al organismo de
bacterias y hongos, o para
definir la sensacidén de sed,
evitando la deshidratacion.
La saliva es producida con-

Saliva, boca seca
y sialorrea

tinuamente por las glandu-
las salivales que drenan su
contenido en la boca.

Existen glandulas salivales
pequefias distribuidas en
los labios y en el interior de
las mejillas, pero ademas
hay tres pares de glandulas
grandes: las parotidas (de-
lante de los pabellones au-
riculares), las submaxilares
(debajo de la mandibula) y
las sublinguales (debajo de
la lengua).

Componentes y funciones

La saliva contiene mas de
1.000 tipos de proteinas y
moléculas muy importantes
y esenciales en diversas ta-
reas: hidrolizar hidratos de
carbono como el almidén,

en la digestion de las grasas
0 para determinar la viscosi-
dad de la saliva, favorecien-
do la formacion del bolo ali-
menticio y que la deglucién
sea natural, sin dolor y sin
friccionar o lesionar ni la fa-
ringe ni el es6fago.

La saliva debe mantener el
pH neutro (en 7,4), aunque,
dependiendo de los estimu-
los visuales y olorosos de los
alimentos, el pH de la saliva
oscila entre 6,5y 7,7. Cuan-
do el pH es elevado provoca
el acumulo de sarro en la
dentadura.

La presencia en la saliva
del opiaceo opiorfina calma
el dolor. La saliva también
contiene proteinas que pro-
tegen de las bacterias, evi-
tando que éstas ataquen

&
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Tanto la sialorrea,
exceso de saliva,
como la boca seca,
poca cantidad de
saliva, son
negativas para

la salud

las mucosas y las caries de
la dentadura y el factor de
crecimiento epidérmico con-
tribuye a cicatrizar y reparar
la mucosa bucal.

No obstante, a través de la
saliva se pueden transmitir
enfermedades, como el her-
pes labial y la enfermedad
del beso.

Asimismo, la saliva es esen-
cial en la comunicacién hu-
mana ya que, para hablar y
vocalizar adecuadamente, la
lengua, los dientes y los la-
bios deben estar humedeci-
dos en su justa medida.

Sindrome de boca seca

La disminucién patoldgica
del flujo de saliva se denomi-
na ‘hiposialia’ y la sensacién
de sequedad o sindrome de
boca seca, ‘xerostomia’. Am-
bas modifican de forma radi-
cal la calidad de vida de las

de saliva como de lagrimas.

Cuando las glandulas sali-
vales no son capaces de pro-
ducir suficiente saliva, ade-
mas de que se provoca mal
sabor de boca y dificultad
para masticar, para tragar,
para hablar o para degustar
y disfrutar de los alimentos,
también se incrementa el
riesgo de infecciones, de ca-
ries dental y la consiguiente
pérdida de la dentadura.

Las personas con hiposia-
lia o con boca seca deben
ser conscientes de no comer
alimentos astringentes y de
que deben beber constante-
mente, evitando las bebidas
alcohdlicas y muy azucara-
das, y utilizando caramelos
sin azlcar para estimular la
salivacion. Asimismo, deben
mantener la boca limpia, ce-
pillarse los dientes después
de cada comiday enjaguarse
la boca con frecuencia.

Sialorrea

La produccion excesiva de
saliva, sialorrea, hace que
ésta se desborde de la boca
por la comisura de los labios.
Es la denominada ‘baba’, fre-
cuente vy fisiolégica en los
bebés.

La ‘baba’ nocturna se debe

personas. a que, aunque por la noche
La produccion de _ se produce menos sa-
saliva  disminuye - P liva, se deglute en
con la edad y e menor cantidad.
también  por K" También exis-
infecciones, ten patologias
obstruccio- con exceso
nes de los de saliva,
conductos como en
salivales o las perso-
por  pre- nas que
sencia de han Su-
tumores. frido un
Es  fre- ictus o en
cuente en pacientes
personas con enfer-
de edad medad de
avanzada, Parkinson,

en diabéticos,

en alcohdlicos,

en pacientes
que sufren SIDA,
en la artritis reuma-
toide y en un sindrome
autonémico  denominado
enfermedad de Sjogren, que
afecta tanto a la produccion

en los que la

deglucién de la
saliva es dificul-
tosa y se acumula
en la boca.

Al igual que el defecto de
saliva, el exceso de saliva
también impide la diccion
correcta.

Saluaztg
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n Espafia consumimos
70 kilos de azUcar al
afio, aunque solo el
40% lo tomamos de
manera voluntaria. El resto
esta formado por los aditivos
que contienen los alimentos.
Pero no solo es el azlcar, sino
también los productos quimi-
cos con los que se elaboran.

La sobreexposicién cada
vez mayor a agentes conta-
minantes, el sedentarismo,
los habitos toxicos y la oferta
de la industria alimentaria,
que aporta a la vez alimen-
tos desnaturalizados pobres
en nutrientes y ricos en qui-
micos, son promotores de
estados de desequilibrios y
enfermedades.

Entre estas enfermedades,
la Organizacién Mundial de
la Salud incluye las cardiopa-
tias o la diabetes, mientras
que la Sociedad Espafiola de
Oncologia Médica apunta a
algunos tipos de cancer, que
se hacen mas frecuentes de-
bido a la alimentacién.

Esto hace evidente que,
para la conservacion de la
salud, no basta con la actitud

Naturalex, el enfoque terapéutico
de la nutricion para preveniry
tratar enfermedades digestivas

reactiva de acudir a los ser-
vicios sanitarios cuando en-
fermamos. La prevencién y
una visibn mas amplia de los
factores que ha contribuido
a ello, pueden colaborar en
la mejora de cualquier diag-
néstico, especialmente de
las enfermedades crénicas o
degenerativas.

Naturalex sigue esta filoso-
fia preventiva como Centro
Biodinamico Integrativo Ko-
coon, que basa su método
en la prevencién y la valo-
racion previa antes de tener
que llegar a una fase de diag-
noéstico, trabajando sobre el
terreno biolégico.

En la nutricién configuran
un plan de actuaciéon que
permita el funcionamiento
6ptimo del organismo.

En el caso de existir ya una

Fernando Ordas, dietista-nutricionis-
ta. Colegiado MU-00317.

enfermedad crénica o dege-
nerativa como puede ser la
gastritis crénica o la enfer-
medad de Chorn, en Natu-
ralex trabajan estudiando y
analizando esta evolucion,
pretendiendo ser el com-

Alejandro Ordas, técnico en fitotera-
pia. COFENAT Afiliado 13250.

plemento preventivo o tera-
péutico a cualquier estado
de enfermedad previamen-
te tratado por especialistas
médicos y sanitarios, con el
fin de contribuir en cualquier
proceso de recuperacion.

Especialmente en casos de:
®Procesos digestivos (gas-
tritis crénica, enfermedad de
Crohn, colon irritable, ...).
#Osteoarticulares  (artritis,
artrosis, osteoporosis).
#Sindromes premenstrua-
les, menopausia, etc.
®Alteraciones del sistema
nervioso. Depresioén y ansie-
dad. Temblores esenciales.

@ Dolor crénico.

XContenido publicitario.

naturéfex*

Avenida Primo de Rivera,
9 Entresuelo A
Murcia
Cita previa: 868 077 151
www.naturalex.nety

www.mibiotienda.es
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HOSPITALES
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emnmeons . E|l Hospital HLA La Vega de Murcia,
reconocido como centro privado
con mejor reputacion sanitaria

@ Pedro Mateo, director médico, explica que el objetivo es seguir creando
unidades especializadas con el paciente en el centro de las decisiones

| hospital HLA La Vega,

situado en la ciudad

de Murcia, ha sido

reconocido como el
centro privado con mejor
reputacién sanitaria de la
Region. Es la primera vez
que el hospital murciano del
Grupo HLA consigue situarse
en este listado, que se elabo-
ra a partir de la valoracién
de profesionales sanitarios,
asociaciones de pacientes,
gestores y comunicadores
de la salud.

Este reconocimiento se
suma a otros muchos, como
el reciente TOP20 a su Ges-
tibn Hospitalaria Global, el
sello de ‘Excelencia de cali-
dad asistencial QH’ con dos
estrellas, y el ‘sello de exce-
lencia europea EFQM' con
mas de 400 puntos.

El doctor Pedro Mateo Bel-
tri, director médico del hos-
pital HLA La Vega, explica
cudles son los siguientes pa-
sos para el hospital.

S$21: ;Cuales han sido las
dltimas incorporaciones
del hospital, tanto en equi-
pamientos como en equipo
humano?

PEDRO MATEO: El proposi-
to del Grupo HLA y su lema
es el de ‘sumar salud'.

Desde hace varios afios el
hospital ha asumido la res-
ponsabilidad de mejorar y
ampliar todas sus areas para
dar un servicio integral a to-
dos los pacientes que asi lo
demandan.

Y para poder dar este ser-
vicio asistencial hemos re-
forzado todas las areas del
hospital, incorporando los
mejores especialistas y reali-
zando una apuesta en inver-
sién tecnoldgica para poder
obtener los mejores resulta-
dos. Desde el drea de radio-
diagndstico, el nuevo bloque
quirdrgico con once quir6fa-
nos integrados, un arco vas-
cular de ultima generacion
y una zona de reanimacion
con catorce puestos, lo que
ha permitido potenciar los
servicios de traumatologia,
cirugia toracica e intensivos.

S21: Estas incorporacio-
nes, ;c6mo mejoran la ca-
lidad asistencial?

P.M.: Mas alla de la inmen-
sa inversion en tecnologia
de vanguardia para asi dis-
poner de todos los medios
de diagnostico avanzados
(area de radiodiagnostico,
analitica, anatomia patol6-
gica), hay que destacar a la
plantilla de profesionales en

Hospitala
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Doctor Pedro Mateo, director médico del hospital HLA La Vega en la ciudad de Murcia.

todas sus categorias. Tanto
facultativos como sanitarios;
enfermeros, auxiliares, cela-
dores, y las diferentes areas
de administracién, influyen,
dada la calidad tanto profe-
sional como humana, con
una atencién personalizada
a todos nuestros pacientes.

Esta combinacion de alta
tecnologia en renovacién
constante, y trato basado en
la empatia y la calidad hu-
mana, son los sellos de iden-
tidad de HLA La Vega.

$21: ;Cudles son los si-
guientes objetivos de HLA
La Vega para los préximos
meses?

P.M.: El objetivo es seguir
trabajando en la linea que
nos hemos marcado: me-
jorando y creando nuevas
areas asistenciales cada vez
mas especializadas, como
las actuales unidades de
cardiologia y radiologia in-
tervencionista en el arco vas-
cular, cirugia cardiovascular,
neurocirugia y area de trau-
matologia con las distintas
unidades especificas.

En nuestra politica de mi-
sién y valores del grupo HLA
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El paciente tiene el
derecho a decidir
libremente después
de ser informado de
las opciones
clinicas disponibles

al que pertenecemos, tene-
mos presente cada vez mas
la importancia y la trascen-
dencia de poner al paciente
en el centro de todas las to-
mas de decisiones.

El paciente tiene el derecho
a decidir libremente después
de recibir la informacion
adecuada entre las opciones
clinicas disponibles.

S21: Ademas de la incor-
poracion de nuevos equi-
pos y profesionales, el hos-
pital también mantiene
una inversion constante
en mejorar la prevencion
a través de campaias y es-
cuelas de pacientes. ;Cua-
les son los objetivos?

P.M.: Alineado a los estan-
dares ESG (medio ambiente

sostenibilidad y gobernanza,
por sus siglas en inglés) que
promueve iniciativas de sa-
lud, buenos habitos y medio
ambiente, desde el hospital
adquirimos un compromiso
ético dirigiendo la actividad
de una forma sostenible, tan-
to en su entorno inmediato
(empleados y pacientes), asi
como en el externo (medio
ambiente y sociedad).
Seguiremos apostando
por la formaciéon continua-
da de todos nuestros profe-
sionales, siempre dirigida a
mejorar la atencién hospita-
laria y y la calidad dirigida a
nuestros pacientes.
Ademas, gracias a esta for-
macién, nuestros profesio-
nales amplian su compro-
miso en la promocién de la
salud; seguiremos llevando a
cabo nuestras campafias de
prevencion en los dias sefia-
lados de la salud (prevencion
del cancer de colén, mela-
noma y cancer de mama),
continuamos con nuestro
compromiso de colabora-
cién con entidades oficiales
y ampliamos la variedad y
organizaciéon de las escuelas

66

El hecho de que un
paciente conozca
bien su enfermedad
y aprenda a vivir
con ella, aporta
muchos beneficios

para pacientes (como la es-
cuela de osteoporosis).

El hecho de que un pa-
ciente conozca bien su en-
fermedad y aprenda a vivir
con ella, aporta muchos be-
neficios; mejora la relacién
medico paciente; aumenta la
confianza en si mismo, mejo-
ra su autoestima, incorpora
habitos mas saludables en
su vida, mejora la adheren-
cia terapéutica, disminuye
las depresiones y se produce
una disminucion en la utiliza-
cién de servicios sanitarios.

S21: HLA La Vega se ha
alzado con un gran nume-
ro de reconocimientos y
premios en los tltimos me-
ses, pero el hospital siem-
pre ha manifestado que
su verdadero premio es la
confianza de los pacientes.
¢Qué mensaje le gustaria
transmitir a los pacientes?

P.M.: Nuestro hospital HLA
La Vega mantiene una filoso-
fia basada en el concepto de
poner al paciente en el cen-
tro de todas las decisiones.

Es nuestro compromiso:
seguir trabajando en la linea
que nos hemos marcado;
mejorando de la mano de
los mejores profesionales
con la tecnologia mas inno-
vadora. Toda esta inversion
solo tiene un fin: dar una
asistencia de maxima cali-
dad a todos los ciudadanos
que asi lo necesiten.

XIContenido publicitario.
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Una dieta equilibrada evita

las exposiciones a altos

niveles de metales pesados

MUFTRE COLEGID OFICIAL DE

VETERINARIOS

REdaldy B

MURCIA

Miguel Motas, veterinario y toxicélogo, recuerda que algunos alimentos como las visceras o la grasa
son propensas a acumular residuos durante la vida del animal y al ingerirlo, los absorbemos

©® CANDELA ALTABLE TORRES

ace algunos meses se dio a

conocer el arresto del lider

de una secta en la Region

de Murcia por suministrar
mercurio purificado a sus seguido-
res. Esta situacién ha dado la voz
de alarma por este tipo de organi-
zaciones, que busca la sumision de
sus fieles a través del suministro de
drogas y otras sustancias.

Miguel Motas, veterinario y toxico-
logo, profesor de la Universidad de
Murcia e investigador en toxicologia,
apunta que esta sectas son mas ha-
bituales de lo que podemos imagi-
nar, pero que no es la Unica fuente
de riesgo toxicologico con la que
convivimos.

“Todo lo que nos rodea es toxico,
depende de la dosis”, recuerda el
toxicologo, “por eso hay que tener
cuidado con cualquier sustancia que
sea extrafia al organismo. En esto se
incluye las drogas, también los me-
dicamentos. Incluso los alimentos si
se toman con frecuencias inadecua-
das, pueden causar intoxicaciones”.

En relacién a las intoxicaciones re-
lacionadas con alimentos, es cierto
que hay mas gente concienciada en
la seguridad alimentaria en cuanto
a la manipulacién de alimentos o su
conservacion, pero también la fre-
cuencia con la que consumimos es-
tos alimentos, como apunta Miguel
Motas, puede causar intoxicacion.

El equilibrio es clave

“Desbalancear una dieta puede
hacer que estemos expuestos a ni-
veles de metales pesados y otros
compuestos demasiado elevados”,
explica el veterinario.

Este desequilibrio puede ser por
una mala alimentacién, pero tam-
bién puede suceder sin darnos
cuenta, cuando comemos algin
alimento que tienen compuestos
nocivos.

“Ocurre mucho con el atun. Sa-
bemos que los jévenes tienden a
comer muchas latas de atun en su

alimentacién, pero desconocemos
que no solo comemos atun en las la-
tas. Por ejemplo, la marinera lo lleva
también o las empanadillas. Pode-
mos comer mucho sin darnos cuen-
tay, si tomas una cantidad excesiva
de atuin, estaras expuesto a unos ni-
veles de mercurio demasiado altos”,
adiverte Miguel Motas.

Otros alimentos, continla el veteri-
nario, son conocidos por ser saluda-
bles y nutritivos. Y lo son, pero tam-
bién deben comerse con precaucién
para evitar intoxicaciones.

Por ejemplo, aunque el higado y
el rifidn sean conocidos por ser una
valorada fuente de proteina, el toxi-
c6logo recomienda “tener cuidado
porque son los 6rganos que filtran
y eliminan los contaminantes de
cualquier organismo, y nos estamos
tomando el filtro que ese animal ha
usado durante toda su vida para acu-
mular contaminantes. Esto es peor
cuanto mas viejo sea el animal”.

Alimentos menos habituales

En otros casos, aunque la comida
tenga compuestos negativos para la
salud, su consumo es tan puntual y
en dosis tan pequefias que se puede
tolerar por parte del organismo.

Ejemplo de ello son las gambas.
“Las gambas tienen en la cabeza lo
que equivale a nuestro higado y ri-

Miguel Motas, veterinario y toxicologo, advierte de los peligros de ciertos alimentos.

Las cabezas de las
gambas tienen altos
niveles de cadmio,
que puede

ser toxico

fidn, y ahi acumulan mucho cadmio.
Al chupar la cabeza, estamos ingi-
riendo una dosis elevada de metal”,
advierte, “pero tampoco comemos
gambas todos los dias”, afiade.

Las gambas contienen grandes cantidades de cadmio en sus cabezas.

Cocinar con fuentes no
diseniadas para ello
puede hacer que éstas
desprendan sustancias
toxicas

La solucién para no tener estos
riesgos, apunta el toxicélogo, es el
sentido comun. La dieta mediterra-
nea, asegura, es la mejor manera de
evitar las intoxicaciones por su va-
riedad, y se debe recurrir siempre a
alimentos de calidad que aseguren
haber pasado controles sanitarios.

Manipular los alimentos

Otro aspecto que el toxicélogo Mi-
guel Motas recomienda no olvidar
es el material con el que manipula-
mos los alimentos. “Las fuentes de
ceramica que no estan disefladas
para la cocina tienen un barniz rico
en metales pesados, y cuando entra
en contacto con el vinagre de una
ensalada o se somete a altas tem-
peraturas en un horno, se despren-
de este barnizy lo ingerimos con los
alimentos”, recuerda.

(JPagina patrocinada por el Colegio de
Veterinarios de la Regidn de Murcia.
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odos hemos oido
hablar de las ‘dietas
milagro’, de métodos
innovadores para
perder peso y de cirugias
que prometen el cuerpo
que deseas. Pero todo ello
requiere tiempo, mucho es-
fuerzo o acudir a un quiréfa-
noy a su postoperatorio.
Esta situacion puede ser
historia gracias al método
FYL ofrecido por Forma y Li-
nea en la ciudad de Murcia.
Con este conjunto de téc-
nicas puedes perder hasta
3.000 calorias por sesion, tan
solo acelerando el metabo-
lismo basal de las personas,
y sin recurrir a pastillas, su-
frir hambre por dietas o pa-
sar por una operacion.

Método FYL

El Método FYL combina di-
versas técnicas con resulta-
dos probados.
#Criolipdlisis: usa el frio
para ‘romper’ la grasa del
cuerpo, que posteriomente
la elimina sin dolor.
®Endermologie: utiliza un

Metodo Forma y Linea: moldea
tu figura sin esfuerzo ni pastillas

© Con este conjunto de técnicas podras perder hasta un kilo por sesion

masaje subdérmico profun-
do con rodillos mecanicos.
Mejora la circulacion vene-
nosa y linfatica; estimula la
eliminacion de la grasa peri-
férica; produce una pérdida
de volumen; trata la celulitis;
exfolia la epidermis; e hidra-
ta, tonifica y suavizar la piel.
¢Método Vela: combina
radiofrecuencia, laser infra-
rrojo y vacumterapia para
eliminar la celulitis y la grasa
localizada.

¢Termolipolisis: la combina-
cion de frio y calor permite re-
afirmar y reducir zonas com-
plicadas como los muslos.
#Laser lipolitico: mediante
el uso de laser diodo, la gra-
sa se destruye sin dafiar las
células del cuerpo.

#Sculpt & Slim: este méto-
do permite realizar contrac-
ciones musculares como las

El Método Forma y Linea combina técnicas de eficacia garantizada.

que hacemos al hacer depor-
te, pero a una velocidad alta,
consiguiendo los resultados
de cinco horas de ejercicio
en 30 minutos.

#Vibrosaun: es una capsu-
la de remodelacién corporal
con sistema de termogéne-
sis con luz infrarroja, calor
seco y técnicas de masaje
vibratorio, que es perfecto
para adelgazamiento y elimi-

nar la grasa localizada, la ce-
lulitis o disminuir el volumen
corporal y eliminar liquidos.
#Presoterapia: utiliza el aire
para lograr un drenaje lin-
fatico en personas que pre-
sentan problemas médicos y
estéticos, como alteraciones
en el sistema circulatorio,
piernas cansadas, arafiitas
vasculares, edemas, celulitis
y acumulaciones de grasa.

Ventajas del Método FYL

®Personalizado: se ofrece
un trato individualizado a
través de un diagnéstico ex-
haustivo y con una duracion
de 6 a 20 semanas.
¢Natural y saludable: se
emplean procedimientos na-
turales que propician unos
resultados muy saludables.
®Resultados visibles: los
resultados se mantienen en
el tiempo y son visibles tras
cada sesion. Perderas hasta
3.000 calorias por sesion.
#Seguimiento: tiene un
protocolo de actuacién, lo
que permite realizar un se-
guimiento de la evolucién.
¢®Acorde a tu estilo de
vida: sin hacer grandes cam-
bios fuera de tu rutina diaria.

XIContenido publicitario.
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SATSE: “Urge agilizar la aprobacion
de la Ley de Seguridad del Paciente”

© Hay saturacion en los centros sanitarios debido a las infecciones respiratorias y
por el déficit crénico de las plantillas de enfermeria detectado hace tiempo

® REDACCION

| Sindicato de Enfer-

meria SATSE insiste en

la urgente necesidad

de agilizar al maximo
la aprobacién de la Ley de
Seguridad del Paciente. Es
una norma que garantiza la
asignacion de un maximo de
pacientes por enfermera, y
sigue ‘estancada’ después de
cuatro afios desde su entra-
da en la Camara Baja.

Por ello, el sindicato ha in-
tensificado sus acciones para
lograr la reanudacion de la
tramitacion de la Ley en el
Congreso de los Diputados,
y ha iniciado una ronda de
contactos con los portavoces
parlamentarios.

La norma esta dirigida a

Concentracion de SATSE frente el Congreso de los Diputados.

resolver la sobrecarga asis-
tencial, que no es coyuntu-
ral sino crénica, y que esta
llevando a las enfermeras a
unos niveles de desgaste con
serias consecuencias para su
salud. La Ley, impulsada por
SATSE y respaldada por cer-
ca de 700.000 personas, esta

pendiente de ser tomada en
consideracion en el Pleno del
Congreso.

Esta norma ya fue respal-
dada por la practica mayoria
de los partidos en diciembre
de 2020, pero la celebracion
de elecciones generales y el
inicio de una nueva legislatu-

ra ha obligado a reiniciar su
tramitacion parlamentaria.

La organizacién sindical
reitera que el déficit crénico
de plantillas enfermeras que
sufre el Sistema Nacional de
Salud, y que nos mantiene
muy por debajo de la media
de los paises de nuestro en-
torno, provoca que los cen-
tros sanitarios y sociosanita-
rios estén tensionados.

Por ello, el incremento de la
demanda asistencial, como
sucede en invierno con el
progresivo incremento de
los casos de personas con
gripe, covid y otras infeccio-
nes respiratorias, desenca-
dena constantes situaciones
de saturacién, largas espe-
ras y peor calidad y seguri-
dad asistencial.

SATSE subraya que, a pesar

de que estas situaciones se
producen todos los afios, las
administraciones  publicas
no priorizan contar con el
numero suficiente de pro-
fesionales de enfermeria en
sus plantillas. Un problema
que se pondria en vias de
solucién con la entrada en
vigor de la Ley de Seguridad
del Paciente.

La norma establece un nu-
mero maximo de pacientes
por enfermera en los hospi-
tales, ya sea en planta, quiré-
fano o en las UCI, asi como
un cupo maximo de perso-
nas para los y las profesio-
nales de enfermeria que tra-
bajan en los centros de salud
y los centros de atencién so-
ciosanitaria.

Gracias a esta y otras me-
didas gubernamentales que
apuesten por la enfermeria,
se podria contar con mas
enfermeras, de manera pro-
gresiva y en base a las nece-
sidades existentes en cada
comunidad auténoma, y se
evitaria, en gran medida, la
saturacién y colapso que su-
fren estos profesionalesy las
personas que necesitan su
atencion y cuidados.
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ASESORATE EN:
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PRESENTANDO ESTE
ANUNCIO TENDRA UN
5% DE DESCUENTO
ADICIONAL EN ENERO

Método
100% Natural

Sin intervenciones quirdrgicas,
sin hambre, sin ejercicio ni
métodos invosivos.

Método exclusivo de
Adelgazamiento FYL
Recupera la figura con el dnico

método natural que te hard
perder hasta 1 kilo por sesién,

r /i

OFERTA

20 bonos especiales
de adelgazamiento con

50

C/ Traperia 30, 2°A. 30001 Murcia | .
| FORMAYLINEA Telf: 968 23 15 21

Cumplimos 29 afies en Murcka

Resultados visibles
en cada sesion

Siéntete mas joven perdiendo
hasta 1 kilo por sesién sin pasar
hambre, ni realizar ejercicios.

TENEMOS NUEVA WEB
www.valera.es

www.formaylineamurcia.com
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oememcere . | o deportes electréonicos mejoran
las habilidades psicomotrices, la
capacidad de reaccién y la memoria

O Los equipos profesionales de videojuegos cuentan con personal detras que incluye
desde fisioterapeutas hasta psicélogos, lo que crea nuevos puestos de trabajo

os deportes electro-

nicos o esports son

una realidad emer-

gente entre los jo-
venes espafioles. A pesar de
llevar ya varios afios consti-
tuido como sector profesio-
nal y con un impacto eco-
noémico muy considerable, a
menudo siguen siendo vistos
como simples videojuegos,
pérdidas de tiempo o foco de
problemas entre los que no
lo practican.

Ismael Marin, del equipo
de comunicaciéon de UCAM
Esports Club, explica que
estos “tienen una estructura
competitiva muy parecida a
la de los deportes tradiciona-
les como ocurre en el fatbol o
el baloncesto”.

Esta estructura, organi-
zada en clubes, ademéas de
los jugadores profesionales,
también incluye a sus entre-
nadores, psicologos o fisio-
terapeutas, entre otros. “Al
igual que pasa con los depor-
tes tradicionales — explica Is-
mael Marin -, estos tienen la
caracteristica de que puedes
competir contra otros y, al
mismo tiempo, mejorar tus
habilidades individuales™.

Sus beneficios

A nivel individual, los de-
portes electronicos tienen
beneficios en el desarrollo
cognitivo de los jugadores.
La Universidad Catélica de
Murcia realizé6 un estudio
capitaneado por el psicologo
Carlos Valls, que demostr6

Uno de los equipos de deportes electrénicos de la UCAM, en plena partida.

que los jugadores profesio-
nales de deportes electré-
nicos contaban con mejores
habilidades psicomotrices,
mayor velocidad de reaccion
y mejor memoria visual que
las personas que no practi-
can con tanta frecuencia los
deportes electrénicos.
Dentro del mundo de los
esports, como ocurre con
los deportes tradicionales,
existen modalidades indivi-
duales y de equipo. Estos se-

gundos son los que maés pro-
tagonismo estan teniendo en
los dltimos anos y, debido a
su caracteristica de equipo,
también tienen beneficios
especificos.

Puestos de trabajo

Ismael Marin explica que
estos videojuegos “favorecen
mucho aprender a jugar en
equipo porque cada uno tie-
ne un ‘papel’ para conseguir

la victoria. A nivel de siner-
gia en el equipo, se necesita
mucha compenetracion, sa-
ber leer lo que va a hacer la
otra persona, desarrollar un
trabajo comun para afrontar
la partida porque pueden ser
muy buenos a nivel indivi-
dual, pero si no hacen una
buena gestion de equipo con
coordinacién, no consiguen
el objetivo. Estas dindmicas
luego se pueden trasladar a
otras esferas de la vida”.

Aunque es comun escu-
char a los mas pequefios de-
cir que quieren ser jugadores
profesionales de deportes
electréonicos ya que muchos
de sus idolos actuales lo son,
la realidad es que este uni-
verso incluye muchos otros
puestos de trabajo relacio-
nados sin ser directamente
jugadores.

Al igual que ocurre en los
deportes tradicionales, los
electrénicos se organizan en
clubes deportivos. Estos tie-
nen equipos para cada uno
de los videojuegos que ten-
gan profesionalizados.

Dentro de cada equipo
existe la figura del jugador
profesional que es el mas
conocido, pero también “en-
trenadores, analistas, el staff
deportivo como fisioterapeu-
tas para tratar las afecciones
fisicas tipicas como pueden
ser la del tinel carpiano o de
espalda, psicologos deporti-
vos, preparadores fisicos. Se
incluye la parte de comuni-
cacion, marketing, gestion
de eventos, multimedia, di-
reccion del club y manteni-
miento de los equipos”, ex-
plica Ismael Marin.

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

POR LOS OIDOS

Cita c. Saind

Los martes de 13 a 14 horas

en la 98.8 FM Murcia-Molina www.radiomolina.com RADIO

Saluqﬂ Esctichalo en podcast: www.salud2 1 murcia.es

7 anos en antena

{

compa

83

U:IE‘JN

Saluazt'g

Segunda quincena de enero de 2024

ESTAR EN FORMA [H1

©CARMELO GOMEZ
Enfermero especialista
en geriatria

| envejecimiento es una etapa

vital inevitable. Para algunos,

desde una vision exclusiva-

mente nihilista, puede supo-
ner solo una época de declive previa
a la muerte. Para otros, afortunada-
mente, es una época de vivencias in-
tensas precisamente por haber vivi-
do tanto previamente. En cualquier
caso, el proceso de envejecimiento
es, al menos, la suma de factores
biolégicos, psicolégicos, emociona-
les, sociales y espirituales.

Desde un punto de vista mera-
mente biolégico, el envejecimiento
estard en parte condicionado por
nuestros habitos de vida mas o me-
nos saludables. Uno de ellos es la
actividad fisica, el hecho mover el
cuerpo de manera regular. Su con-
trario patologico es el sedentarismo,
una de las epidemias del siglo XXI, y
uno de los factores de enfermedad
cardiovascular. Para prevenirlo hay
que hacer ejercicio fisico.

El ejercicio fisico mas conocido es
caminar periédicamente. Durante
afios se le ha asociado exclusiva-
mente a la promocién de un enve-
jecimiento saludable. Ahora, gracias
a los avances de la ciencia, sabemos
que caminar no es suficiente.

La evidencia cientifica nos orien-
ta hacia nuevas pautas. Es muy
necesario realizar ejercicios multi-

ESPECIAL

Mucho mads que
caminar

componente, que trabaja la fuerza,
equilibrio y la resistencia. Hay que
trabajar la musculacion.

Ejercicios como levantarse y sen-
tarse de una silla, o hacer pesas pe-
quefias, son imprescindibles para
potenciar la masa muscular, tan ne-
cesaria para contrarrestar la sarco-
penia, que es la pérdida de musculo
por inmovilidad que promueve el
sedentarismo. Asi también trabaja-
remos el equilibrioy la coordinacion.

Programas de ejercicio guiados

Desde el 2017, y de manera pau-
latina, el Servicio Murciano de Sa-
lud esta poniendo en marcha un
programa de 24 ejercicios guiados
desarrollado mayoritariamente por
enfermeras de Atencién Primaria, y
que se denomina OTAGO.

Se inici6 la implantaciéon progre-
sivamente en algunos centros de
Atenci6n Primaria, en las Area 5, 6,
7,9,y en este Ultimo afio ha toma-
do un gran protagonismo el Area 1,
donde se han formado mas de 24
enfermeras y la totalidad de fisiote-
rapeutas de atencién primaria.

Es un programa que promueve la
realizacion de ejercicios de diferente
intensidad, durante varias semanas,
y organizadas es sesiones semana-
les. Los grupos los conforman mayo-
res de 75 afios.

El objetivo fundamental es preve-
nir los problemas de conlleva la in-
movilidad y el sedentarismo, como

Hay que realizar ejercicios multicomponente, que trabaje la fuerza, equilibrio y resistencia.

pueden ser las caidas y la fragilidad.
Es un programa muy prometedor
que las enfermeras del Servicio Mur-
ciano de Salud han importado de ex-
periencias previas de éxito en Nueva
Zelanda, y que ya se estd poniendo
en marcha en algunas comunidades
auténomas espafiolas.

En las consultas de geriatria

A nivel de la consulta especializada
de geriatria en el hospital, tanto por
el geriatra como del enfermero espe-
cialista en geriatria, se tiene muy cla-
ro que caminar no es suficiente para
prevenir y abordar la fragilidad.

Para ello, y dependiendo de la si-
tuacién de las personas mayores
que acuden, se proponen ejercicios
de distinta intensidad, de fuerza y
resistencia, para que los realicen en
su domicilio. El objetivo es la mejora
funcional y fisica. Todas las personas
mayores deberian interiorizar la rea-
lizaciéon de ejercicio fisico como un
tratamiento mas, tal y como ocurre
en otros paises de nuestro entorno.

Por ello, antes de comenzar cual-
quier programa por su cuenta, debe
consultar con su médico o enfermera
de referencia, para evitar problemas
inesperados y sacar el maximo parti-
do a esta actividad tan necesaria.

CENTRO DE DiA DE PERSONAS MAYORES

Paseo de Florencia, 22 (Ronda Sur) Murcia. TIf.: 607 779 112
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CENTROS
VALVERDE

Cuiropractica y Fisloterapia

Quiropractica

Avda. Juan Carlos |, 55
Edif. JC1 - 4°C 30100 Murcia

+30 ANOS DE EXPERIENCIA

Fisioterapia avanzada
Hernias discales
Terapia Acuatica
Readaptacion deportiva
Reeducacion postural

968 28 15 72

EXPERTOS EN HERNIAS DISCALES

Tratamiento de descompresion discal EEE RS 0EERY

SIN CIRUGIA
SIN DOLOR
SIN FARMACOS

® CENTROS VALVERDE

e proponemos que,
en tu lista de deseos,
la salud sea la gran
protagonista en este

nuevo afo.

Te ayudamos a conseguir
tu objetivo de una forma
natural, segura y eficaz con
nuestros tratamientos.

Los mas demandados por
los usuarios de Centros Val-
verde Quiropractica y Fisio-
terapia son:
®Hernias de disco. Sesio-
nes de descompresion discal
que evitan 3 de cada 4 ciru-
gias, sin dolor, sin farmacos
y sin efectos secundarios.
Con una efectividad en un
96,9% de los casos. Puede
acompafarse de técnicas de
quiropractica, fisioterapia,
terapia acuatica o ejercicios
adaptados a cada caso.
®Reeducacion postu-
ral. Conjunto de técnicas
y ejercicios utilizados para
recuperar funciones nor-
males, ganar elasticidad,
mejorar la postura, y recu-
perar bloqueos articulares

*Resultado del estudio realizado en 2009 a 128 pacientes con hernia discal en el Hospital
José Carrasco Arteaga. Tesis Universidad de Cuenca, Ecuador. (Bermudes 2009)

La salud encabeza la lista de deseos
de este ano en Centros Valverde
Quiropractica y Fisioterapia de Murcia

En Centros Valverde Quiropractica y Fisioterapia te recomendaran el tratamiento que mejor se adapte a tu situacion y

caracteristicas.

ESTAMOS FRENTE AL HCISFITAL ‘JIRGEN DE LA ARRIXACA

y contracturas musculares.
Recomendado inlcuso para
problemas de escoliosis y
otras desviaciones de co-
lumna.

¢®Entrenamiento funcio-
nal. Enfocado para el forta-
lecimiento y estabilizacién
del control lumbo-pélvico,
CORE, gluteos, cuadriceps y
control de la cintura escapu-
lar, entre otras aplicaciones.
#Terapia acuatica. Para
pacientes con problemas
neuroldgicos, con discapaci-
dad, discopatias de columna

vertebral, y problemas de
escoliosis, hipercifosis o hi-
perlordosis, mayores, y para
personas con problemas
cardiovasculares, artrosis y
problemas linfaticos.
#Quiropractica. Potencia
la capacidad de recupera-
cion de tu cuerpo. Corrige
la causa, reduce la presién e
irritacion en el nervio y res-
tablece la movilidad en la
articulacion, devolviéndote
al estado normal de funcio-
namiento. = Recomendado
para todos los miembros de
la familia. Cuida tu columna,
es el motor de tu vida.
#®Embarazo. Te ayudamos
en cada fase de tu embara-
zo para que lo vivas de for-
ma positiva y lo disfrutes de
principio a fin. Sera la expe-
riencia mas gratificante de
tu vida.

#Deportistas. Se ofrece re-
cuperacion, prevencién, re-
adaptacién y rehabilitacién
deportiva. Mejoras en ren-
dimiento, vascularizacion,
equilibrio, agilidad, fuerza y
tiempo de reaccion.
¢Tratamientos de EPTE
transcraneal. Para migra-
fia, fibriomialgia, ciertos ca-
sos de parkinson, alzheimer,
insomnio, fatiga muscular o
ictus. Sirve para depresion,
adicciones o insomnio.

XContenido publicitario.
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| deporte es una de las

principales estrategias

de prevencion prima-

ria frente a las adic-
ciones, ya que fomenta el
desarrollo de habitos de vida
saludable, crea espacios de
ocio y actividades de encuen-
tro que refuerza la sociabili-
dad y protege a los menores
frente al malestar emocional,
que incrementa las probabili-
dades de adicciones compor-
tamentales y el consumo de
sustancias psociactivas entre
los jovenes.

Tras la IV mesa intersecto-
rial de Salud Mental Munici-
pal del dia 18 de enero, se
deline6 el camino hacia una
comunidad mas saludable y
resiliente buscando que la
salud mental esté de forma
transversal en el resto de
concejalias.

En 2024 el Ayuntamiento
de Murcia pondrd en mar-
cha la segunda edicién del
Programa de Prevencion de
adicciones desde el Deporte
para jévenes, contando con
la ayuda de la financiacién
del Plan Nacional de Drogas.

El objetivo serd ofrecer a
los/as jévenes del municipio
de Murcia alternativas esta-
bles, gratuitas, continuas y
sostenibles de ocio con ca-
racter preventivo, educativo,
lddico y deportivo inculcando
en los valores implicitos del
espiritu del deporte como
equidad, trabajo en equipo,
esfuerzo, perseverancia vy
respeto por su caracter pre-
ventivo en cuanto a la adic-
cion a las drogas.

Este proyecto se va a llevar
a cabo de forma conjunta
entre la Concejalia de Bien-
estar Social, Familiay Salud y
la Concejalia de Educacién y
Atencion a la Ciudadania.

Se ofertaran las siguientes
actividades deportivas: atle-
tismo, voleibol, baloncesto
y balonmano a nifios y ado-
lescentes entre 10 y 16 afios
en patios de centros educa-
tivos. También se ofertara la
actividad de ajedrez que se
llevara a cabo en bibliotecas
de la RMBM en la que po-

Las actividades
son gratuitas y
estdn destinadas a
ninos y jovenes de
entre 6 y 16 afios
del municipio

El Ayuntamiento de Murcia propone
un ocio alternativo para prevenir las
adicciones y promover la salud mental

OLa intencién es ofrecer a los/as jovenes del municipio alternativas
estables, gratuitas y sostenibles de ocio en horario extraescolar

-

Actividad de baloncesto en el patio de uno de los centros escolares adscritos a esta iniciativa del Ayuntamiento de Murcia.

dran participar nifios desde
los 6 afios.

El programa también inclui-
ra formacion en prevencién
de adicciones y promocion
de habitos saludables que in-
cidan de forma positiva en su
bienestar fisico y emocional.

Experiencia y resultados

El proyecto se desarrollé
coordinado desde las areas
de Salud Publica y Educacion
del Ayuntamiento de Murcia
y se pudo llevar a cabo gra-
cias alaimplicaciény colabo-
racién de los equipos directi-
vos y docentes de los centros
educativos, facilitando el uso
de las instalaciones y promo-
viendo la participacién entre
el alumnado.

También se utilizaron las bi-
bliotecas municipales para la
practica de ajedrez y pabello-
nes deportivos municipales
en las actividades de verano.

Las disciplinas deportivas
realizadas fueron: ajedrez,

atletismo, balonmano, ba-
loncesto, futbol y voleibol.
Todas las actividades se rea-
lizaron de forma totalmente
gratuita, dirigidas a jovenes
de entre 10y 16 afios, si bien
para ajedrez y debido a las
caracteristicas de este de-
porte, la edad minima se fijo
en 6 afos.

Los/as participantes acce-
den al programa con inde-
pendencia del centro edu-
cativo en el estudien y las
actividades son realizadas
fuera del horario lectivo.

El programa se realiz6 los
sabados por la mafana, y
todos los dias no lectivos de
Semana Santa y Fiestas de
Primavera entre el 18 de fe-
breroy el 27 de mayo.

En total se realizaron 175
cursos acumulando mas de
2.100 horas de las seis disci-
plinas deportivas. La media
de edad de las inscripciones
fue de 11 afios, el 36% nifas
y el 64% nifios, el 60% de las
solicitudes fueron de peda-

nias y el 40 % de barrios del
centro urbano.

Durante 2023 participaron
en el programa en total 55
colegios publicos, 8 bibliote-
cas, 14 pabellones deporti-
vos y un total de 1.988 me-
nores.

También en verano

Durante el mes de julio, y
en colaboraciéon con Servi-
cios Sociales, el Programa se
traslado a 30 de las escuelas
de verano que se desarro-
llaron en distintos barrios y
pedanias del municipio. En
total se realizaron 384 horas
de actividades deportivas en
13 pabellones polideportivos
de las pedanias y en el patio
de 4 colegios.

Igualmente las ultimas dos
semana de julio y la primera
de septiembre se realizaron
un total de 95 horas de acti-
vidades en el Servicio de es-
cuela vacacional correspon-
sable en el centro integral

de infancia y conciliacion de
la vida laboral y familia para
nifios /as y adolescentes.

En cuanto a la valoracién, a
partir de 240 encuestas reali-
zadas, los resultados obteni-
dos muestran una alta satis-
faccion tanto de los alumnos
como de los padres/madres.

Para un 93% de los en-
cuestados, el programa ha
cumplido su propésito de
alternativa de ocio saludable
como opcién para la preven-
cion de adicciones, y el 97%
de los encuestados volverian
a inscribir a sus hijos e hijas.

wilugg
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“ . . 7
Doy gracias por la atencion que me

dan a pesar de mi lucha con mi mente”

© La Federacion Salud Mental Region de Murcia atiende cada ano a cientos de
internos en las carceles regionales y también después de su puesta en libertad

® REDACCION
a Federacién Salud
Mental  Regién de
Murcia ha atendido

durante el afio 2023
a 156 personas con trastor-
no mental grave dentro de
instituciones penitenciarias,
en un programa de apoyo
al proceso de recuperacién
mediante la atencién psico-
social, encaminado al obje-
tivo ultimo de la reinsercion
social.

Dos tercios de las personas
atendidas corresponden al
centro de Campos del Rio, y
el resto al de Sangonera la
Verde, de los cuales 144 son
hombresy 12, mujeres.

Esto es el resultado de un
trabajo interno en colabora-

cién con las prisiones de la
Region de Murcia, en un afio
en el que han quedado resta-
blecidas por completo todas
las actividades que se vieron
afectadas por la pandemia.

“Me han sacado las amar-
gurasy las tristezas que llevo
dentro”, asegura uno de los
usuarios atendidos gracias
al PAIEM, el programa de
atencién a personas con en-
fermedad mental del Minis-
terio del Interior, dentro del
que se integra la labor de la
Federacion Salud Mental Re-
giéon de Murcia, que realiza
diferentes acciones.

Se trata de un acompafia-
miento con recursos comu-
nitarios, asesoramiento fa-
miliar, coordinacién para el
seguimiento de los casos en
las reuniones con el equipo

La insercion social tras el ingreso penitenciario es fundamental.

del PAIEM de los centros pe-
nitenciarios y las actividades

de rehabilitacién, entre las
que se encuentran el forta-

lecimiento de la capacidad
de la toma de decisiones, la
adherencia al tratamiento, el
apoyo Yy la descarga emocio-
nal o la arteterapia.

“Me estan ayudando mu-
cho y doy muchas gracias
por el trabajo y la atencion
que me dan, a pesar de mi
lucha con mi mente”, expre-
sa otro de los usuarios.

Es un servicio que crece, ya
que durante el afio pasado
seincluyeron en el programa
a 75 personas tras las prime-
ras entrevistas, actividad que
se realiza gracias a la finan-
ciacion de las Consejerias de
Salud y de Politica Social de
la Regién de Murcia, y del Mi-
nisterio a través de la casilla
X solidaria del IRPF.

Sigue fuera de prision

El trabajo de la Federacién
Salud Mental Regién de Mur-
cia se realiza también fuera
de prision.

Durante 2023 se atendi6 a
38 personas que fueron ex-
carceladas, se realizaron 764
coordinaciones con 95 recur-
sos externos y se atendieron
a 54 familiares.

Analizaremos con
expertos las

SIMPOSIO:

Nos visitara el robot
JUNO: que nos
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® CANDELA ALTABLE TORRES

menudo se conoce
la labor médica a
nivel de diagnosti-
co y de tratamiento
cuando hay casos de demen-
cias, pero se conoce menos
la labor de las asociaciones
de pacientes y de familiares.
Inés Martinez, presidenta
de la Federacion de Aso-
ciaciones de Familiares de
Alzheimer de la Region de
Murcia (FFEDARM), explica
que esta labor, “en los prime-
ros momentos del diagndsti-
co es informar, asesorar y
acompafiar tanto al enfermo
como a sus familiares. Reci-
bir este diagnéstico supone
para la mayoria de las fa-
milias u golpe durisimo que
afecta a todos los ambitos
que rodean a esa familia”.
Pero no solo se quedan
en el apoyo. La red de pro-
fesionales que conforman
las asociaciones (psicologo,
fisioterapeuta,  trabajador
social, logopeda, auxiliares
etc) realizan una valoracion
de la situacion del enfermoy
de su entorno familiar.

Las asociaciones de familiares de
personas con alzheimer estan ‘desde
el minuto cero’ cuidando de ellos

A continuacién, se asesora
a los familiares de la terapia
no farmacolégica que puede
recibir el paciente, teniendo
en cuenta el estadio de su
enfermedad y la situacién
particular de ese usuario en
concreto. “Una vez realizada
la valoracién, y en consenso
con la familia, ese usuario
empieza a asistir a nuestras
asociaciones”, explica la pre-
sidenta de FFEDARM.

Beneficios

Este apoyo y ayuda no se
limita solo a la persona con
alzheimer. “El desgaste fisico
y emocional de las familiasy,
sobre todo de los cuidado-
res principales, es tremendo,
y para paliar un poco esta
situaciéon los familiares re-

Inés Martinez.

ciben atencién psicologica
en nuestras asociaciones, y
también se programan acti-
vidades de respiro familiar
y terapias grupales dirigidas
a la atencion psicolégica
y emocional del familiar”,
apunta Inés Martinez.

“Que una familia pueda re-
currir a una asociacién don-
de puedan a atender a su
familiar con alzheimer por
personal especializado, y en
el que puedan darle servicio
de centro de dia como estan
haciendo la mayoria de nues-
tras asociaciones, supone
que esos familiares puedan
seguir con su vida laboral y
social sin que se vea total-
mente truncada”, asegura la
presidenta de FFEDARM.

La labor de la FFEDARM

La labor principal de la
FFEDARM es “unificar a las
asociaciones de la Region,
intentar dar servicio al ma-
yor nimero de usuarios y
familias, y seguir mejorando
nuestros servicios y calidad

de vida de nuestros usuarios
y sus familiares” apunta su
presidenta.

De cara a la sociedad y mas
alla de los pacientes y fami-
liares, FFEDARM pretende
“visibilizar y concienciar tan-
to a instituciones como a ciu-
dadanos de la importancia
que tienen estas asociacio-
nes, y del servicio tan impor-
tante que brindan a diario
a los miles de enfermos de
alzheimer que hay en nues-
tra Region, de lo importante
y fundamental que esos en-
fermos reciban una atencion
profesional y especializada
para paliar y ralentizar el
avance de la enfermedad”.

Para contactar con FFE-
DARM puedes llamar al telé-
fono 611 588 509 o escribir a
alzheimer@ffedarm.org
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Fundacion Alex Rivera busca
mejorar la vida de los adultos
con Sindrome de Down

@ REDACCION

n el mundo hay 6 mi-
llones de personas con
Sindrome de Down
cuya esperanza de
vida ha aumentado de 25 a
60 afos. Una buena noticia
que, sin embargo, ha su-

L e e

puesto nuevos retos desco-
nocidos hasta ahora como
necesidades  residenciales
y laborales, incapacidad de
sus cuidadores o envejeci-
miento prematuro con en-
fermedades asociadas como
el alzheimer, entre otros, du-
rante la edad adulta.
Fundacion Alex Rivera bus-

Carlos Rivera y Anna Marshall de Fundacién Alex Rivera.

RECOMENDAMOS LOS SIGUIENTES ESPECIALISTAS

CLINICA DENTAL OPTICA

CEMTRO COMERCIAL
TH: 968 B8 17 28

Mejoramas hu prosupuesto

- VISUAL(% CARE

Cuidamos de tu visidn
Especialistas en progresivas

n F.l visualcare.a3

P Affonso XIil 8. Esq. Juan Fdez.
_ CARTAGENA. il - 968 521 625

CLINICA DENTAL CLINICA DENTAL

CLINICA DENTAL JUAN CARLOS|

Avda. Juan Carlos I, 72- &Murcia
Cita Pravia 968 967

“NClinica Dental
Ronda Morte

o=

Avenida Ronda Morte, 16
Edificio Jupiter, entla, dreha, Murcla

Teléfonos: B68 94 20 21
968 93 24 04

ca que las personas adultas
con sindrome de Down ten-
gan la mejor calidad de vida,
habiéndose convertido en
un referente a nivel mundial
por sus valores basados en
la cercania con las personas
y familias, la cooperacidon
con otras entidades a nivel
internacional y su busqueda
en la innovacién para mejo-
rar la calidad de vida de las
personas, buscando la efi-
ciencia de sus costes diarios.

Entre los ambitos en los

que trabaja la fundacion,
destaca:
#La vivienda. Buscan las
mejores soluciones a nivel
mundial, y conectan tenedo-
res de vivienda con personas
que lo necesitan (con foco en
pisos compartidos).

Al mismo tiempo, ofrecen
diferentes opciones adap-
tadas a las necesidades del
colectivo, en funcién de su
momento vital y autonomia.
®El empleo. Creando mas
puestos de trabajo donde
se sientan satisfechos y or-
gullosos y tengan una rutina
e ingresos. Lo fomentan en
sus diferentes modalidades,
siendo su primer proyecto la
optimizacién de los Centros
Especiales de Empleo.

Equipo de la fundacion

El creador de esta funda-
cion es Carlos Rivera, herma-
no de Alex Rivera (37 afios,
con Sindrome de Down). Con
una dilatada experiencia en
la gestion de grandes com-
pafifas vinculadas al sector
de la automocién, decidié
dar un giro a su trayectoria
con un enfoque mas social.

Ana Marshall es CEO de la
Fundaciéon Alex Rivera. Tras
23 afios en el sector de los
recursos humanos de gran-
des compafias, se une como
co-lider de la fundacion.
Aparte de un amplio perfil
profesional de gestién y ex-
periencia internacional, Ana
tiene una gran empatia con
el Sindrome de Down por ra-
zones personales.

FUNDACION ALEX RIVERA
655 152 132
info@fundacionalexrivera.org
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O‘TODO CORAZON’ CELEBRA SU GALA
BENEFICA. La asociacion murciana Todo Corazén de
Murcia vuelve a organizar su cena benéfica, cuya recauda-
cion se destinara a los proyectos para mejorar la calidad de
vida de las personas con cardiopatias congénitas, asi como
la de sus familias. La cena sera en el Hotel Barcelé Murcia
7 Coronas a las 21:00 horas, y hasta el dia 9 de febrero se
pueden reservar invitaciones en el teléfono 650 50 52 13.
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La dieta mediterranea
mejora la fertilidad y ayuda
al desarrollo del embrion

© Segun un estudio, los hombres que consumen mas grasas
trans incrementan su riesgo de infertilidad en un 73%

® REDACCION
| libro ‘Fertilidad y
dieta mediterranea’

es un manual en el
que el doctor Juan
José Espinds, ginecdlogo
especialista en medicina de
la reproduccion y endocri-
nologia y actual presidente
de la Sociedad Espafiola de
Fertilidad, da las claves para
mejorar la capacidad repro-
ductiva con una dieta sanay
equilibrada.
El libro propone los pilares
de una alimentacién que
mejora tanto la reproduc-

De forma
intrauterina el
bebé absorbe los
primeros
nutrientes, una
relacion que podrd
extenderse tras el
parto con la
lactancia

Salud21y

e

cién natural como la asistida
y también la salud neonatal,
ya que los primeros mil dias
de un bebé son muy relevan-
tes para su salud.

Ademas, de forma intrau-
terina el bebé absorbe los

primeros nutrientes, una re-
lacion que podra extenderse
tras el parto con la lactancia.

Numerosos estudios cien-
tificos concluyen que tener
un peso adecuado es muy
recomendable, tanto en

mujeres como en sus pa-
rejas, al decidir buscar una
gestacion.

La dieta mediterrdnea no
solamente ha demostra-

do ser idonea para evitar
la obesidad y la delgadez,
sino también se ha erigido
como una dieta equilibrada
en todos los nutrientes que
necesitan las personas para
gestar.

La dieta mediterranea es recomendada en todo el mundo para cuidar la salud, también la reproductiva.
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Las grasas trans

Seguln un estudio realizado
en 141 parejas sometidas a
tratamientos de reproduc-
cion asistida, los hombres
que consumian mas grasas
trans incrementaban su ries-
go de infertilidad en un 73%.

“La calidad de las grasas que
consumimos es importan-
te, ya que siendo necesarias
para que nuestros 6rganos
funcionen adecuadamente,
hay que saber seleccionarlas
para incorporarlas a nuestra
dieta. Por eso, en este libro
hemos analizado los tipos de
alimentos y explicamos su
impacto en la fertilidad. Asi,
ayudamos a pacientesy a es-
pecialistas a organizar mejor
la despensa para que con-
figuren un menu adecuado
para lograr una gestacion”,
concluye el doctor Espinés.

EELY
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a alimentacion es una de las
principales claves para mante-
ner una buena salud tanto en
nifios como el adultos, junto
con el descanso y el ejercicio fisico.
La alimentacién nos ayuda a pre-
venir enfermedades, sentirnos bieny
tener mas energia para disfrutar de
los retos del dia a dia.

Hoy en dia puede resultar dificil en-
contrar el tiempo y el momento para
cocinar los alimentos que nos sirvan,
asuvez, para cuidar nuestro cuerpo,
sin dejar de cuidar el bolsillo y la eco-
nomia familiar.

Hoy te doy los trucos de cocina que
te ayudaran a cuidar tu salud, aho-
rrar dinero y tiempo, desde ya.

Trucos de cocina para

cuidar tu salud,

#Truco 1: Incluye una verdura en
cada receta. Las verduras son un
alimento esencial, base de nuestra
alimentacion y muy accesibles en la
localidad donde residamos. Las ver-
duras son ricas en vitaminas, mine-
rales, fibra y antioxidantes, que nos
aportan numerosos beneficios para
la salud. Incluye una verdura en cada
receta que hagas. Asi, aumentara su
presencia en tu dia a dia y te senti-
rés mejor. Aprovecha las verduras de
temporada ya que es una buena for-
ma de ahorrar dinero. Son mas eco-
némicas y también mas nutritivas.

#Truco 2: Incluye mas legumbres
en tu dia a dia. Las legumbres son
un alimento muy saludable y econé-
mico. Son ricas en proteinas vegeta-
les, fibra, vitaminas y minerales como
el hierro. Ideales para la prevencién
de enfermedades cardiovasculares.
Puedes prepararlas de muchas ma-
neras diferentes. En guiso, en potaje,

ahorrar tiempo y dinero

en crema, en forma de hamburgue-
sa, 0 como ensalada, incluso saltea-
das... Con un kilo de garbanzos pue-
des cocinar mas raciones que con un
kilo de carne jAprovecha para cuidar
tu bolsillo también! Si vas con pri-
sa, las conservas de legumbres son
ideales y estan listas para comer jvie-
nen cocinadas! Opta por garbanzos,
habichuelas o lentejas cocidas solas.
#Truco 3: Experimenta con las
especias. Las especias son una for-
ma sencilla de darle un toque espe-
cial a tus comidas para que no sean
‘aburridas’. Te ayudaran a reducir el
consumo de sal. Ademas, son una
buena forma de aportar antioxidan-
tes al plato. Puedes empezar por la
pimienta, el ajo en polvo, la cebolla
en polvo o el pimentdn. Con el tiem-
po, puedes ir experimentando con
otras especias. Nos ayudardn tam-
bién a excluir las salsas comerciales
ricas en calorias, sal, grasas de baja
calidad y azlcares. Gastas menos.
#Truco 4: El pescado congelado
es una buena opcién. El pescado
es un alimento saludable y nutritivo.
Es una buena fuente de proteinas y
omega-3, nutriente esencial para la
salud del corazon, el cerebro y las
articulaciones. El pescado congelado
es tan saludable como el pescado
fresco. Ademas, es mas econémico y
tenerlo en casa ayuda a que lo con-
sumas con mas facilidad.

#Truco 5: Usa la tapadera siem-
pre. Tapar la comida hace que los
alimentos se cocinen en su propio
jugo y con ello se produce una me-
nor pérdida de nutrientes y sabor.
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Potaje de
garbanzos
y alubias

Ingredientes

€350 gramos garbanzos coci-
dos.

4350 gramos alubias rojas coci-
das.

#2 nabos, 1 zanahoria, 3 dien-
tes de ajoy 1/2 cebolla.

4150 gramos repollo

4 350 gramos calabaza caca-
huete.

€150 gramos tomate natural
triturado.

3 cucharadas aceite de oliva
1 pastilla caldo de carne.

@1 hoja laurel.

@1 trozo chorizo y otro de mor-
cilla.

2 cucharaditas pimentén dul-
ce.

#1 cucharadita cominos moli-
dos.

#Saly pimienta.

43 vasos agua.

Preparacion

Triturar el tomate, la cebollay
los ajos para hacer el sofrito de
fondo. Poner el aceite en la olla
y cuando esté caliente se afiade.
continuacién incorporar la cala-
baza y la zanahoria troceadas y
la hoja de laurel.

Alos diez minutos agregar los
garbanzos y las alubias rojas
bien escurridas. Afadir el agua
para cubrir el guiso,la pastilla
de caldo y las especias. Tam-
bién es el momento de echarle
el chorizo y la morcilla, con un
par de trozos no muy grandes
es suficiente.

Remover con cuidado para
integrarlo todo y por ultimo

Saluaztg
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El Servicio de Oncologia Radioterapica
de la Arrixaca abre sus redes sociales
para dar a conocer esta especialidad

@ REDACCION

| equipo humano que
conforma el Servicio
de Oncologia Radiote-
répica del Hospital Cli-
nico Universitario Virgen de
la Arrixaca de Murcia ha de-
cidido dar el salto al mundo
digital con un proyecto pio-
nero para dar a conocer esta
especialidad, y para ayudar a
los pacientes durante el tra-
tamiento de radioterapia.

Se trata de varios perfiles
en las redes sociales mas uti-
lizadas, que son gestionados
por los propios profesiona-
les del servicio, y que servi-
rdn como punto de encuen-
tro. En ellas se publicaran
preguntas, recomendacio-
nes, informaciones sobre los

dias mundiales, entre otras
cuestiones diversas.

La idea inicialmente sur-
ge por parte de la doctora
Laborda, y enseguida todo
el equipo se volcé con ella.
“La informacion es una he-
rramienta poderosa, que
permite reducir el miedo y
la incertidumbre que ya so-
brevuelan per sé los servicios
oncolégicos.  Pretendemos
que los pacientes dispongan
de informacién basada en la
evidencia y guias clinicas ac-
tualizadas. Ademas de ser un
apoyo y un acompafiamiento
durante su proceso de enfer-
medad y seguimiento. Que-
remos que se sientan parte
de algo positivo”, apuntan
desde el equipo de Oncolo-
gia Radioterapica del hospital
ubicado en El Palmar.

B Siguiendo

Oncologia Radioterdpica HCUVA

@Eoncortsmiacy e s

Servicko Oncologia Radioterdpica HUC.L Virgen di s Ardsacs
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AR, SO QG o

tarinaca

Perfil en la red social X (antes Twitter) del servicio de la Arrixaca.

La especialidad

La oncologia radioterapica
es una especialidad médica
con admbito quirdrgico, que
utiliza la radiacion para el
tratamiento de tumores.

Es uno de los pilares basicos
de los tratamientos contra
el cancer, considerando que
mas del 60% de los pacientes
oncolégicos van a necesitar
radioterapia en algun mo-
mento de su enfermedad.

El equipo

El trabajo del Servicio de
Oncologia Radioterapica del
hospital de la Arrixaca co-
mienza con una primera va-
loracién en consulta para ver
la situacién del paciente, la
necesidad de tratamientoy la
técnica mas indicada. Los pa-
cientes han sido comentados
en comités de tumores inter-
disciplinares para individuali-
zar cada manejo.

Durante el tratamiento se
realiza un seguimiento clini-
co para vigilar la tolerancia
del paciente a la radioterapia
y por si requiere alguna me-
dida especial.

Luego se realiza una eva-
luacion de respuesta al tra-
tamiento con analitica y/o
pruebas de imagen como re-
ferencia para el seguimiento.

SERVICIO DE ONCOLOGIA
RADIOTERAPIA
www.oncoradioarrixaca.es
Instagram y X:
@oncortarrixaca
Facebook:
Oncologia Radioterapica
HCUVA

O 968193404
(&) 625887503
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