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frecuentes en guarderias
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Aunque asociamos las enferme-
dades infecciosas infantiles con los
inviernos, y es cierto que son mas
frecuentes en los meses frios, los ve-
ranos no estan libres de infecciones
por virus y otros microorganismos.
De hecho, algunas infecciones se
transmiten mejor con el calor.

¢Son las guarderias lugares pro-
picios para contraer infecciones?
Cualquier lugar donde haya un con-
tacto estrecho entre personas favo-
rece los contagios, y las guarderias
no son excepcion. Ademas, duran-
te el verano, y cada vez mas por el
efecto del calentamiento global que
nos esta dando veranos mas caluro-
sos ano tras ano, a veces es necesario
cerrar ventanas y mantener las salas
frescas con aire acondicionado. Esto
hace que haya poca ventilacion na-
tural y eleva el riesgo de contagiarse
con cualquier virus o bacteria que
haya en el ambiente.

Antes de volver
allevar al nifio/a
ala guarderia, es

importante consultar
con el pediatra cuando
esa enfermedad
concreta deja de
ser contagiosa

—

!

LS

. w
LN

El calor hace también que los
alimentos sean mas susceptibles de
contaminarse, especialmente si se
rompe, aunque sea por poco tiempo,
la cadena de frio.

Muchas enfermedades infeccio-
sas se transmiten por medio de las
manos. En el caso de las guarderias,
aparte del contacto directo entre
nifios que ya andan, las manos de
los cuidadores pueden actuar como
transmisores entre unos nifos y
otros, sobre todo en los dias en que
la infeccion se esta incubando y el
nifio o nifia afectado parece sano y
por eso no extremamos las precau-
ciones con el lavado de manos, o al
compartir utensilios o juguetes.

Muchos nifios que asisten a guar-
deria adquieren estas enfermedades
de hermanos mayores que estan en
el colegio, campamento de verano o
asistiendo a la piscina; pero una vez
que las tienen, las transmiten con
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mucha facilidad a sus compafieros y
compaiieras de guarderia.

iCuales son las mas
frecuentes en verano?

Aunque las infecciones respi-
ratorias leves (catarros) son mas
comunes en invierno, algunos virus
de la familia de los rinovirus y ade-
novirus persisten en verano debido
al uso del aire acondicionado y a los
cambios bruscos de temperatura.

Las conjuntivitis por virus o
bacterias, que muchas veces empie-
zan como un simple catarro, son al-
tamente contagiosas. Es importante
aislar inmediatamente a la persona
afectada y durante todo el tiempo
que la infeccion sea activa. Las con-
juntivitis en ocasiones son resisten-
tes a los tratamientos y es necesario
ser persistente con los lavados y los
colirios, y manteniendo una higiene
muy estricta.
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Tipicas del verano son las gas-
troenteritis viricas, principal-
mente las causadas por norovirus,
rotavirus y adenovirus. Producen
fiebre, malestar general, vomitos y
diarrea, que suelen durar 5-7 dias.
Pueden ser serias en bebés me-
nores de un afio porque corren el
riesgo de deshidratarse con mucha
mas rapidez que a otras edades. El
agua o los alimentos contaminados
(especialmente los crudos o mal re-
frigerados) son una de las fuentes
principales de contagio, asi como el
contacto con los pafiales de un bebé
afectado. Los nifios y niflas mas ma-
yores pueden contagiarse también
en las piscinas.

Una enfermedad infecciosa muy
tipica en los menores de 5 afios es la
enfermedad mano-pie-boca, pro-
ducida por enterovirus, el mas tipico
es el virus de Coxsackie 16. Esta en-
fermedad se llama asi porque salen
ampollas en el interior de la boca
y sarpullidos en la piel, principal-
mente en las palmas de las manos
y las plantas de los pies, también en
los gliteos. Las lesiones en la piel
se suelen ver como pequefios bul-
tos, pero a veces se transforman en
ampollas. Antes de que salgan estas
lesiones en boca y piel, la nifia o el
nifio afectados suelen encontrarse
decaidos, con poco apetito y a veces
tienen fiebre y dolor de garganta.
Durante este periodo, los nifios ya
son contagiosos, y este es uno de los
motivos por los que esta enferme-
dad se propaga con tanta facilidad
en guarderias.

Aunque esta es una enfermedad
leve, las llagas de la boca pueden ser
muy dolorosas y producir irritabi-
lidad y pérdida de apetito durante
unos dias.

El calor y la humedad del verano
facilitan infecciones en la piel. Es-
tas son principalmente de dos tipos:
las causadas por hongos (sobre todo
en pliegues de la piel o en el cuero

Aunque las infecciones

cabelludo) y las producidas por bac-
terias. Los bebés que sufren de der-
matitis en el area del pafial pueden
ser mas proclives a que con el calor y
lahumedad del verano la piel de esta
zona se sobreinfecte con candidas.
Las lesiones por candidas son de co-
lor rojo intenso y suelen aparecer en
las ingles, aunque es caracteristico
que aparte de lalesion principal vea-
mos otras menores a cierta distan-
cia (se llaman “lesiones satélite”). La
candidiasis del panal se trata con
cremas especiales para hongos que
debe prescribir el pediatra.

Las bacterias que pueden pro-
ducir con mas frecuencia infeccio-
nes en la piel son los estreptococos
y los estafilococos. Esta infeccion se
llama impétigo y es muy contagio-
sa, se propaga con facilidad entre
familiares y en las guarderias, espe-
cialmente cuando el clima es calido
y himedo; incluso puede reinfectar
a una misma persona en los dias
siguientes. Muchas veces el impé-
tigo se produce a consecuencia de
una herida, corte o picadura que se
infecta. Los niflos y nifias con piel
atopica tienen mas riesgo de pade-
cer esta infeccion porque la barrera
natural de su piel es mas vulnerable.

Las lesiones del impétigo son
rojas, abultadas y a veces se forman
llagas con liquido que se transfor-
man en costras amarillentas o de
color miel. En bebés y nifios y nifias
pequenos las llagas rojas suelen apa-
recer alrededor de la nariz y la boca,
y también en manos y pies. Es esen-
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virus y otros agentes infecciosos que
se pueden transmitir en guarderias
y otros lugares con contacto estre-
cho entre personas. No es lo mismo
enfrentarse a una diarrea o a una
conjuntivitis con 2-3 afnos que con
6 meses.

Es importante la ventilacion pe-
riddica de las salas donde estan los
niflos y nifas, aunque haga calor.
Hay que evitar también enfriar en
exceso los interiores y evitar los con-
trastes frio-calor.

Es esencial desinfectar frecuen-
temente las salas, asi como todos
los juguetes y otros objetos que se
usan diariamente, asi como tener

Las bacterias que
pueden producir
con mas frecuencia
infecciones en la piel
son los estreptococos
y los estafilococos

un control y cuidado estricto con los
alimentos.

Si tu hijo o hija tiene sintomas
de estar empezando un proceso in-
feccioso, no lo lleves a la guarderia.
Incluso aunque mejore al tomar un
paracetamol. El paracetamol no im-
pide la transmisién de los microor-
ganismos a otras nifias y nifios y a
los cuidadores; ademéas el nifio/a
afectado debe permanecer tranqui-
lo y supervisado en casa. Antes de
volver a llevar al nifio/a a la guar-
deria, es importante consultar con
el pediatra cuando esa enfermedad
concreta deja de ser contagiosa. Por
ejemplo, en la enfermedad mano-
pie-boca, el virus se puede trans-
mitir mientras siga habiendo llagas
en la boca, aunque hayan pasado ya
dias o semanas. B
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Leches de crecimien[:g:
leches que nutren, ninos que crecen

Los nifios hasta los 3 afios tienen
necesidades nutricionales especi-
ficas para su correcto crecimiento
y desarrollo que son diferentes del
resto de grupos de edad. A partir del
aflo, necesitan una dieta equilibra-
da que incluya la méaxima variedad
progresiva de alimentos de todos los
grupos.

La leche materna, que es siem-
pre lo recomendable, o la leche de
féormula son esenciales en estos pri-
meros anos de vida, ya que son una
base nutricional importante a medi-
da que se van introduciendo el resto
de los alimentos de forma gradual y
al ritmo de cada pequefio. A partir
del primer afio las leches de creci-
miento son una opcion interesante
que debemos valorar. La decision
sobre qué es lo mejor, logicamente,

En su etiquetado
nutricional
encontraremos
informacion sobre el
porcentaje que aportan
de cada vitaminay
mineral respecto a
los valores diarios
de referencia para
alimentos infantiles

\
y

debe ir acompanada por el consejo
de nuestro pediatra que es quien
conoce la historia y las necesidades
individuales de cada nifio/a.

Las leches de crecimiento es-
tan pensadas para ayudar a que
los pequefios sigan teniendo una
ingesta Optima de nutrientes en su
proceso de introduccién de alimen-
tos y de ampliacion de su abanico
de opciones alimentarias. Aunque
la alimentaci6n de los nifios a partir
del afio puede contener todo tipo de
alimentos, todavia estan en proceso
de conseguir una adecuada ingesta
de algunos grupos y una variedad
ideal que solo se consigue con el
paso del tiempo a medida que van
probando cosas.

También pueden ser una opcién
para los ninos que, por el motivo que
sea, comen algo menos de lo que les
corresponde por edad, peso y nece-
sidades de crecimiento. Por eso, es-
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tas leches de crecimiento pueden ser
buenas aliadas aportando una ayuda
nutricional para algunos pequefios
en su camino hacia una alimenta-
cion saludable, variada y completa.

En las formulas encontramos va-
rias caracteristicas como, por ejem-
plo, la grasa de la leche se sustituye
por otras grasas que proporcionan
una mezcla mas variada de acidos
grasos, aportando tanto saturados
como insaturados y, normalmente,
incluyendo las grasas de tipo ome-
ga-3, como el acido alfa-linolénico
o el DHA, que son muy importantes
para el cerebro, el desarrollo cog-
nitivo y visual. Ademas, se afaden
vitaminas y minerales, y también in-
gredientes probidticos o fermentos y
prebidticos como los galactooligosa-
caridos, o GOS, o los fructooligosa-
caridos, o FOS.

En su etiquetado nutricional
encontraremos informacioén sobre

A partir del primer
ano las leches
de crecimiento
SON una opcion
interesante que
debemos valorar

el porcentaje que aportan de cada
vitamina y mineral respecto a los
valores diarios de referencia para
alimentos infantiles. Para otros nu-
trientes no veremos ese porcentaje
indicado, pero si la cantidad que
aporta el producto por cada 100 g
y/o por cada racién o 100 ml de pro-
ducto reconstituido en el caso de las
leches de crecimiento en polvo, para
que asi podamos comparar.

Otro aspecto importante a nivel
de composicion es que, idealmen-
te, no deberian tener mas azucares
que la lactosa, que es lo caracte-
ristico de la leche, nada de otros
azucares afiadidos ni tampoco de-
berian contener ningtin hidrato de
carbono mas en forma de almido-
nes o maltodextrinas o derivados
de cereales. Y un criterio de elec-
cién que también es recomendable
es que escojamos preferentemente
productos ecoldégicos para nues-
tros pequenios pues, de esa manera,
evitamos al maximo el problema de
residuos de contaminantes como
pesticidas. B
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Cuida tu corazon: claves para disponer
de una buena salud cardiovascular

Cuando hablamos de enferme-
dades cardiovasculares nos referi-
mos al conjunto de trastornos que
afectan al corazon y a los vasos san-
guineos. En este grupo se incluyen
la insuficiencia cardiaca, los infartos
de miocardio, la hipertension arte-
rial, el exceso de colesterol y azicar
en sangre, las cardiopatias congéni-
tas, las embolias pulmonares, las an-
ginas de pecho o las enfermedades
cerebrovasculares, entre otros.

Segun la Organizacién Mundial
de la Salud (OMS), las enfermeda-
des cardiovasculares son la prin-
cipal causa de defuncién en todo
el mundo. Se estima que 17,9 millo-
nes de personas fallecieron en 2019
como consecuencia de una enferme-
dad cardiovascular, lo que represen-
ta el 32% de todas las muertes a es-
cala mundial. De ahi la importancia
de controlar los factores de riesgo
y adoptar habitos de vida saludables.

Alimentos saludables
y antioxidantes

Uno de los principales factores de
riesgo de las enfermedades que afec-

Una alimentacion
saludable es una
herramienta poderosa
para apoyar la salud
cardiovascular

tan al corazon es la dieta. Una ali-
mentacion desequilibrada, en la que
predominen los ultraprocesados, las
grasas saturadas y los alimentos con
excesiva sal o azucar, puede pasar
factura a nuestro corazon.

Ante ello, seguir una alimen-
tacion saludable y equilibrada es
una herramienta poderosa para pro-
teger la salud cardiovascular.

Entre los alimentos mas desta-
cados encontramos las frutas, las
verduras y las hortalizas. Ricas en
fibra, vitaminas y minerales an-
tioxidantes, se ha demostrado que
reducen el riesgo de padecer enfer-
medades cardiacas. Por ello, procu-
rar una amplia cantidad y variedad
de estos alimentos en nuestro menu
puede marcar la diferencia. Siempre
que sea posible, es preferible elegir-
los frescos, de temporada, ecologi-
cos y de proximidad.

Los cereales integrales, asi
como las legumbres, los huevos y
las proteinas vegetales de calidad
también son buenos aliados. Los
frutos secos y las semillas, conoci-
dos por su alto contenido en grasas
monoinsaturadas y poliinsaturadas,
también son nutrientes clave.

Para asegurarse de incorporar
todos estos grupos de alimentos en
las cantidades recomendadas, una
buena idea es preparar menus se-
manales. Utilizar grasas saludables
como el aceite de oliva virgen extra,
ademas de reducir la sal afiadida
sustituyéndola por hierbas aromati-
cas y especias, es otro consejo para
cuidar la alimentacion.

Apoyo de los complementos
alimenticios naturales

Los complementos alimenticios
de fuentes seleccionadas también

Las enfermedades
cardiovasculares son
la causa principal
de defuncion en
todo el mundo

pueden aportar nutrientes clave
para la salud cardiovascular. Entre
ellos, los acidos grasos omega-3,
que ayudan a reducir los triglicéri-
dos, mejorar la elasticidad de los va-
sos sanguineos y disminuir el riesgo
de arritmias.

Diversos estudios cientificos han
demostrado que la suplementacion
con selenio y coenzima Q10 (o ubi-
quinona) contribuye a mejorar la
funcion cardiaca y a reducir la mor-
talidad cardiovascular.

Otros nutrientes, como el acido
folico, el magnesio y la vitamina D,
también pueden ser de apoyo para la
salud cardiovascular.

Mas alla de la alimentacion

La inactividad fisica, el consumo
de tabaco y el abuso de alcohol se
identifican también como factores
de riesgo principales de las enfer-
medades cardiovasculares. En este
sentido, adoptar habitos de vida
saludables, como realizar ejercicio
fisico regularmente y descansar ade-
cuadamente, contribuye a la salud. B
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Demencia y Alzheimer: estrategias de cuidado
y apoyo para cuidadores y familiares

Cuidar a un familiar con Al-
zheimer o demencia es muy dificil
llegando a ser un desafio emocio-
nal, fisico y psicoldgico, que gene-
ra un elevado nivel de estrés y de
ansiedad, por lo que implementar
estrategias de cuidado efectivas es
fundamental para el bienestar del
paciente y del cuidador o familia-
res. Faltan recursos de apoyo y de
formacion. Las cifras muestran
que 8 de cada 10 familias asumen
la atencion directa del familiar con
Alzheimer. En el 67% de los casos
el cuidado principal es asumido por
mujeres.

Ante todo, tener presente que,
si el cerebro cambia, también van
a cambiar la personalidad y la acti-
vidad mental. Si somos familiares
de un enfermo de Alzheimer debe-
mos tener siempre en mente que la
conducta y el comportamiento de
nuestro ser querido es producto de
su actividad cerebral, y si esta fun-
ciona de forma alterada, su conduc-
ta también lo sera. Por ello, tenemos
que evitar tener pensamientos del
tipo “no lo recuerda porque no quie-

re” o “no hace lo que le digo para
fastidiarme”, ya que el enfermo no
es capaz de recordar o realizar otro
tipo de tareas seguramente porque
no puede debido a que esa parte del
cerebro ha dejado de funcionar y no
tanto porque no quiera, como a ve-
ces se puede pensar.

Una de las claves para facilitar
el cuidado es mantener una ruti-
na diaria estructurada que brinde
estabilidad y reduzca la confusion
en el paciente, recordar aconteci-
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mientos importantes, cuidar la
salud fisica y psicologica. Como
hemos visto anteriormente, es con-
veniente adaptar el entorno del
hogar para hacerlo mas seguro y
accesible.

No existe el cuidador perfecto,
ti no puedes hacerlo todo. Nadie
es perfecto y es humano que te sien-
tas frustrado o impaciente. Es muy
importante que aprendas a perdo-
nar a tu ser querido, asi como a ti
mismo. Acepta las ayudas de amigos
o familiares siempre que sea posi-
ble, aunque creas que no lo hacen
tan bien como td. Toma cada dia
momentos de descanso. Mantén en
lo posible tus actividades ludicas.
Procura tiempo para ver algin pro-
grama de TV, hablar con tus ami-
gos, explicarles la enfermedad de
tu familiar para que comprendan
la situacion. Cuando estés nervioso
o de mal humor, es mejor que otra
persona se ocupe del enfermo. Evita
el alcohol para animarte. Haz todo
cuanto puedas para conservar tu
propia salud, si enfermas no podras
ayudarle.

Es perfectamente normal
cuestionar el diagnostico cuando
alguien tiene momentos de luci-
dez. Una de las cosas mas dificiles

Una de las claves para
facilitar el cuidado es
mantener una rutina
diaria estructurada
que brinde estabilidad
y reduzca la confusion
en el paciente

es recordar que estamos respon-
diendo a una enfermedad, no a la
persona que una vez fue. Todas las
personas con demencia tienen mo-
mentos en los que tienen mucho
sentido y pueden responder ade-
cuadamente. A menudo sentimos
que esa persona ha estado fingien-
do o que hemos estado exagerando
el problema cuando estos momen-
tos ocurren. No estamos imaginan-
do las cosas, simplemente estan
teniendo uno de esos momentos
“buenos’.

Informate de todo lo relacio-
nado con la enfermedad y su evo-
lucién, asi como las ayudas eco-
némicas, los apoyos sociales y las
asociaciones. Participar en grupos
de apoyo para familiares de pacien-
tes con Alzheimer o demencia per-
mite compartir experiencias, ob-
tener consejos practicos y recibir
apoyo psicoldagico. Aprender sobre
las etapas de la enfermedad ayuda a
anticipar desafios y a responder con
empatia y paciencia ante comporta-
mientos dificiles como la agitacién
o la repeticion de preguntas. A nivel
internacional, la OMS ha declarado
la demencia como una prioridad de
salud publica e insta a los Estados
a disponer de politicas, estrategias,
etc. Aun queda en este pais mucho
camino por recorrer.

¢Qué es lo que nunca debemos
hacer para ayudar a una persona
con demencia? (adaptado del libro
“Cuando ya no sea yo” de Carmen
Elias, actriz que padece Alzhéimer).

Lo que nunca debes hacer es:
discutir con el enfermo, mejor po-
nerse de acuerdo con él. Tratar de
razonar, mejor distraer su atencion.
Tratarle como a un hijo pequefio
que no se entera, mejor hablarle con
respeto. Tratar de darle lecciones,
mejor contarselo como adulto que
es. Pedirle que recuerde, mejor decir
lo que tu recuerdas. Decirle que “ya
se lo has dicho”, mejor repetirselo
las veces que haga falta. Decirle que
“no puede hacerlo”, mejor decir que
haga lo que pueda. Exigirle y darle
ordenes, mejor preguntarle y ense-
farle. Perder la paciencia, es mejor
retirarse. Forzarle a hacer algo que
no quiere hacer.

¢Qué podemos hacer para me-
jorar la memoria? Para todas las
personas y también de utilidad
para personas con demencia.
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Actividad fisica diaria: la ac-
tividad fisica aumenta el flujo san-
guineo a todo el cuerpo, incluido el
cerebro. Al menos 150 minutos a la
semana de actividad aerébica mo-
derada, como caminar a paso ligero,
y/o 75 minutos a la semana de acti-
vidad aerdbica intensa, como correr.
Si no tienes tiempo para un entre-
namiento completo, intenta hacer
varias caminatas de 10 minutos du-
rante el dia.

Activa la mente: de la misma
manera que la actividad fisica te
ayuda a mantener el cuerpo en for-
ma, las actividades que estimulan
la mente te ayudan a mantener el
cerebro en forma, y quizas ayuden a
prevenir un poco la pérdida de me-
moria. Haz crucigramas, lee, juega.
Aprende a tocar un instrumento
musical. Comienza un nuevo pasa-
tiempo.

Pasa tiempo con otras perso-
nas: la interaccién social ayuda a
prevenir la depresion y el estrés,
factores que pueden contribuir a la
pérdida de memoria. Busca oportu-
nidades para reunirte con tus seres
queridos, amigos y otras personas,
especialmente si vives solo.

Evita el desorden: es mas pro-
bable que te olvides de las cosas
si tu casa o tus anotaciones estan
desordenadas. Anota las tareas, las
citas médicas y otros eventos en
un cuaderno, un calendario o una
agenda electronica. Incluso puedes
repetir cada anotacion en voz alta
mientras la escribes para ayudar a
grabarla en tu memoria. Marca lo
que ya hayas hecho. Guarda la bi-
lletera, llaves, anteojos y otros ar-
ticulos personales esenciales en un
lugar fijo de tu casa para que te re-
sulte facil encontrarlos. Limita las
distracciones y no hagas demasia-
das cosas a la vez. Si te concentras
en la informacién que estas tratan-
do de recordar, es mas probable que
la recuerdes mas tarde.

Duerme bien: no dormir lo su-
ficiente se ha relacionado con la
pérdida de memoria, al igual que
el suefio intranquilo y las altera-
ciones frecuentes del suefo. Haz
que dormir bien y suficiente sea la
prioridad, entre 7 y 9 horas diarias
es fundamental para la salud cere-
bral. El suefio esta relacionado con
procesos fisiologicos clave, como la
eliminacién de neurotoxinas y la
consolidaciéon de la memoria. Un
mal descanso no solo afecta la fun-
cién cognitiva, sino que también
parece estar vinculado a trastornos
emocionales y a un mayor riesgo de
desarrollar enfermedades como el
Alzheimer.

Come sano: una dieta saluda-
ble es buena para el cerebro. Come

El suefio esta
relacionado con
procesos fisiolagicos
clave, comola
eliminacion de
neurotoxinas y
la consolidacion
de lamemoria
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frutas, verduras y cereales integra-
les. Elige fuentes de proteina bajas
en grasa, como pescado, legumbres
y aves sin piel. Hidratate bien. Un
estudio reciente muestra que la
dieta mediterranea potencia la me-

La interaccion social
ayuda a prevenir
la depresion y el
estrés, factores que
pueden contribuirala
pérdida de memoria

medicamentos pueden afectar la
memoria, como los: ansioliticos
(benzodiacepinas), hipnéticos, an-
ticonvulsionantes, antidepresivos
triciclicos (poco usados en la ac-
tualidad), anticolinérgicos, antihis-
taminicos de primera generacion,
opiaceos, y drogas como el cannabis.
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Cataluna estudia distribuir el tratamiento preventivo del VIiH en
farmacias y otros centros sanitarios para reducir las listas de espera
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Laura Clavijo,
Periodista especializada
en farmacia y medicina

El Departament de Salut de la Generalitat de
Catalunya estudia nuevas estrategias para mejo-
rar el acceso a la profilaxis preexposicién (PrEP),
el tratamiento preventivo del VIH, con el objetivo
de reducir las listas de espera.

Entre las medidas que se valoran se incluye la
posibilidad de distribuir la PrEP en farmacias y
facilitar su acceso desde los Centros de Atencién
Primaria. La PrEP es un medicamento antirretro-
viral dirigido a personas no infectadas por VIH
que, tomado de forma diaria, actia como una ba-
rrera eficaz frente al virus en caso de exposicion.
Diversos estudios demuestran que, si se adminis-
tra correctamente, puede reducir el riesgo de in-
feccién en méas de un 90 por ciento.

Se estima que entre 4.000 y 5.000 personas en
Cataluia estan a la espera de iniciar la PrEP. Hasta
ahora, este tratamiento solo esta disponible en el
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Barcelona PrEP-Point —primer centro europeo es-
pecializado en esta pastilla— inaugurado en 2017
junto a BCN Checkpoint. Este centro, impulsado
por el Proyecto del NOMS-Hispanosida, tiene
como objetivo reducir la incidencia del VIH, es-
pecialmente entre hombres gais, bisexuales, otros
hombres que tienen sexo con hombres y mujeres

trans. Ademas del PrEP-Point, la medicacién tam-
bién se dispensa en 17 hospitales catalanes.

Segin datos del Centro de Estudios Epidemio-
l6gicos sobre las ITS y Sida de Catalufia, actual-
mente hay 35.353 personas que viven con VIH en
la comunidad. En 2023 se notificaron 481 nuevos
diagnosticos, lo que equivale a una tasa de seis ca-
sos por cada 100.000 habitantes. De estos, el 86,9
por ciento corresponde a hombres, con una tasa
de 10,7 casos por cada 100.000 habitantes, frente
al 1,6 en mujeres. La edad media de las personas
diagnosticadas es de 38 aflos.

En paises como Estados Unidos y algunos eu-
ropeos se estan desarrollando nuevas modalida-
des, como la PrEP inyectable de larga duracién,
administrada cada dos meses. Esta opcion es
un avance para quienes tienen dificultades para
mantener la adherencia al tratamiento diario. ®

Farmacéuticos de Almeria fomentan la alimentacion saludable
y los beneficios para la salud de las verduras y las hortalizas

Una alimentacién sana y equilibrada es uno de
los pilares para llevar una vida saludable y preve-
nir enfermedades. En este sentido, el farmacéuti-
co desempefia un papel clave gracias a los conoci-
mientos adquiridos, su posible especializacion en
nutricién y su cercania con la comunidad. Como
profesional sanitario de facil acceso estd en una
posicion privilegiada para asesorar y promover
buenos habitos alimentarios.

Por todo ello, el Colegio de Farmacéuticos de
Almeria ha organizado este afo la segunda edicién
de sus Jornadas Gastrondmicas, que han puesto en
valor la calidad nutricional de algunas de las verdu-
ras y hortalizas de 1a huerta almeriense, ofreciendo
a los farmacéuticos y a sus familiares informacion

sobre sus propiedades. Ademas, la iniciativa tiene
como objetivo fomentar el consumo de estos pro-
ductos locales, promoviendo una alimentacion sa-
ludable basada en ingredientes de proximidad.

“Queremos dar a conocer la riqueza de nues-
tros productos y alimentos mas tipicos, y contri-
buir al desarrollo sostenible de la provincia desde
el punto de vista social, economico y de la salud”,
asegura Gema Martinez, presidenta del colegio.

La alimentacién representa la segunda salida
profesional mas relevante para los farmacéuticos
por detras de la farmacia comunitaria. Actual-
mente, muchos profesionales cuentan con una
doble titulacion que les capacita para ejercer en el

ambito de la nutricion, lo que les permite contri-
buir al fomento de héabitos de vida saludables y a
la prevencion de enfermedades como la obesidad
en la poblacion.

El pimiento ha sido el protagonista de las jor-
nadas. Gracias a su alto contenido en vitamina C,
agua, fibra, triptofano y carotenoides, se consolida
como un alimento esencial dentro de la dieta medi-
terranea. Ademaés de su valor nutricional, también
destaca por sus propiedades medicinales. Uno de
sus principales compuestos, la capsaicina, ha de-
mostrado ser beneficiosa en el tratamiento del do-
lor neuropatico y en enfermedades como la fibro-
mialgia, la artritis, el dolor osteomuscular e incluso
en la prevencion de la carcinogénesis oral. B
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Los farmacéuticos ya cuentan con un Punto Farmacoldgico
sobre la “enfermedad del beso” para reforzar su labor

Cada aflo 25.000 espaioles se contagian de mo-
nonucleosis infecciosa, conocida como la “enfer-
medad del beso”, porque se transmite por contacto
directo con la saliva de una persona infectada. Se
manifiesta con fiebre, inflamacién de los ganglios
cervicales y faringitis con dolor de garganta.

El Consejo General de Colegios de Farmacéu-
ticos ha publicado el Punto Farmacoldgico 188, en
el que se hace una revision de la etiopatogenia y
aspectos clinicos de la enfermedad, su tratamien-
to y el papel asistencial del farmacéutico.

En el campo de la investigacion farmacologi-
cay la industria, la implicacién del farmacéutico
es relevante en la busqueda de nuevas terapias y,
sobre todo, en el desarrollo de nuevos candidatos
a vacuna. Y en el ambito de la farmacia comuni-
taria resulta especialmente interesante su labor
en la promocion de la educacion sanitaria y en la

\
\
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optimizacion del tratamiento. El abordaje de la
mononucleosis infecciosa en la farmacia se cen-
tra principalmente en el tratamiento sintomati-
co, generalmente con paracetamol o ibuprofeno,
ya que en la mayoria de los casos no se requiere
medicacion especifica salvo ante complicaciones.
En este contexto, el farmacéutico desempefia un

papel clave dentro de los servicios farmacéuticos
asistenciales, contribuyendo a la educacién sani-
taria, la deteccion precoz de la enfermedad y la
optimizacion de la farmacoterapia.

Durante la dispensacion, garantiza el uso
racional de los medicamentos, actuando como
agente centinela ante posibles reacciones adver-
sas, contraindicaciones o interacciones. En el am-
bito de la prevencién, gracias a su formacién en
microbiologia y salud publica, tiene un rol esen-
cial, promoviendo medidas higiénicas basicas
como el lavado frecuente de manos o cubrirse al
toser o estornudar.

Por ultimo, el farmacéutico también es una
fuente confiable para resolver dudas y combatir
bulos, como la falsa creencia de que la infecciéon
causa esclerosis multiple o que los antibi6ticos son
efectivos contra la mononucleosis infecciosa. B

Nueva Ley de Medicamentos: el sector valora la ampliacion de las
competencias del farmacéutico, pero critica el sistema de precios

El Consejo de Ministros aprob6 el pasado
mes de abril el anteproyecto de Ley de los Medi-
camentos y Productos Sanitarios, normativa que
permitira a los farmacéuticos sustituir un medi-
camento recetado por otro. La implantacion de
precios seleccionados que plantea la nueva ley es
uno de los puntos controvertidos. Cada seis me-
ses, se designara el farmaco méas econémico den-
tro de cada tipo (agrupacién homogénea) como
opcion de dispensacion obligatoria. Si el medica-
mento prescrito no coincide con el seleccionado,
el farmacéutico debera sustituirlo o, en su defec-
to, el paciente asumir la diferencia de precio.

El Consejo General de Colegios Oficiales de
Farmacéuticos (CGCOF) advierte de los posibles

efectos negativos sobre la adherencia al trata-
miento, el aumento de errores de medicacién y
las complicaciones derivadas del cambio frecuen-
te de firmacos que supondria este sistema. Estos
riesgos serian especialmente graves en pacientes
vulnerables o polimedicados, mas propensos a su-
frir confusiones.

Ademas, el CGCOF alerta sobre las repercu-
siones para las farmacias: menor disponibilidad
de medicamentos, problemas de suministro y un
impacto econdmico negativo que podria llevar al
cierre de farmacias, especialmente en zonas ru-
rales o desfavorecidas, con la consiguiente pér-
dida de empleo. En un comunicado, la Asocia-
cion Espafnola de Medicamentos Genéricos, la
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Asociacion Espafiola de Biosimilares, el CGCOF,
Farmaindustria y Fedifar han reclamado la eli-
minacion del sistema de precios seleccionados.
Aseguran que este modelo provocaria una re-
duccién de precios en un mercado caracterizado
por sus bajos margenes, lo que pondria en peli-
gro la sostenibilidad de toda la cadena del medi-
camento.

Pero no todo es negativo, el texto ha sido va-
lorado positivamente en algunos aspectos, ya que
fortalece el rol del farmacéutico, ampliando sus
competencias en la primera prescripcion y en la
dispensacion de farmacos equivalentes. También
amplia su participacion en comités farmacotera-
péuticos. B
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;“ EL EXPERTO

Pedro Porta,
Empresario, Complementos Alimenticios

iNativo digital
o0 analogico?

El término “nativo digital” se
refiere a la generacion que nacio
y creci6 en un entorno donde la
tecnologia digital ha sido par-
te integral de su vida cotidiana,
mientras que “nativo analdgico”
(o inmigrante digital) se refiere
a personas que se han adaptado
al uso de la tecnologia en una
etapa posterior de sus vidas.

Los nativos digitales na-
cieron a partir de la década de
1990, crecieron con internet, los
smartphones y las redes sociales.
Tienen una mayor facilidad para
adaptarse a la tecnologia y a los
nuevos dispositivos, son mas ha-
biles en el uso de la tecnologia
que las generaciones anteriores
y tienden a utilizarla con mayor
naturalidad.

Los nativos analogicos son las
personas que se han adaptado al
uso de la tecnologia en una etapa
posterior de sus vidas, después
de haber vivido en un mundo sin
la tecnologia digital tan presente.
Pueden tener dificultades para
adaptarse y pueden tener una
vision diferente de la comunica-
cion, la gestion, la informacion e
incluso las relaciones sociales en
los tiempos actuales.

Sin dudarlo, el avance de la
tecnologia tiene un balance muy
positivo en nuestras vidas. Pero
de una forma u otra el entorno
digital hoy en dia nos envuelve a
todos de una manera mas o me-
nos apabullante, y para ello hay
que estar alerta y preparado.

El apagon eléctrico del pasa-
do 28 de abril nos meti6 de lle-
no y en segundos en un entorno
analégico de casi los principios
de la era eléctrica a finales del
siglo XIX. Afortunadamente, la
situacion extrema durd relati-
vamente poco, pero seguro que
no toda la sociedad fue capaz de
afrontarla de la misma manera.
Probablemente nos llevé a mu-
chos a entender que debemos
estar preparados para mover-
nos tanto en entornos digitales
como en analogicos. B

mae terpenic
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Carolina Nebot,
Medical Scientific Liaison
de Terpenic

Regeneracjﬁn cutanea, elasticidad
e hidratacion: glaves enlalucha
contralas estrias

Las estrias son lesiones dérmi-
cas lineales que se producen por
la rotura de fibras de colageno y
elastina a consecuencia de una
distension cutanea rapida o exce-
siva. Su aparicion es frecuente du-
rante el embarazo, la adolescen-
cia, los cambios bruscos de peso o
en contextos de alteraciones hor-
monales, y puede tener un nota-
ble impacto emocional y estético
en quienes las padecen.

Entre los factores que influyen
en su desarrollo, el nivel de hidra-
tacion cutanea destaca como un
elemento crucial, aunque frecuen-
temente subestimado. Una piel
adecuadamente hidratada no solo
presenta un aspecto mas saluda-
ble, sino que también mejora su
elasticidad y capacidad de adap-
tacion frente a las tensiones meca-
nicas, reduciendo asi el riesgo de
dano estructural en la dermis.

Diversos estudios clinicos han
evidenciado que el uso regular de
formulaciones hidratantes, espe-
cialmente aquellas enriquecidas
con aceites vegetales humectan-
tes y emolientes, puede disminuir
significativamente la incidencia y
gravedad de las estrias, asi como
mejorar su aspecto una vez han
aparecido. Este efecto es particu-
larmente relevante en grupos de
riesgo, como mujeres embaraza-
das o personas sometidas a varia-
ciones ponderales importantes.

A continuacién, describimos
algunos de los ingredientes acti-
vos mas estudiados por su eficacia
en la prevencion y tratamiento de
las estrias:

Aceite vegetal de rosa mosque-
ta: extraido de las semillas del Rosa
rubiginosa, este aceite es rico en
acidos grasos esenciales (linoleico y
linolénico), vitamina A y compues-
tos antioxidantes. Ha demostrado su
capacidad para estimular la regene-
racion celular, favorecer la sintesis
de colageno y elastina y mejorar la
textura cutanea. Su uso topico se aso-
cia con una notable disminucion de
la visibilidad de estrias y cicatrices,
convirtiéndolo en un aliado funda-
mental en el abordaje dermatolégico.

Oleato de caléndula: obtenido
mediante la maceracién de flores de
Calendula officinalis en un aceite ve-
getal, este preparado contiene triter-
penos, flavonoides y carotenoides con
propiedades emolientes, antiinflama-
torias y cicatrizantes. La evidencia
cientifica respalda su empleo como
coadyuvante en la hidratacién epidér-
mica y en la aceleracion de los proce-
sos de reparacion cutanea, especial-
mente en pieles sensibles o irritadas.

Aceite esencial de lavanda: ex-
traido por destilaciéon de Lavandula
angustifolia, este aceite esencial se
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caracteriza por su accion antiinflama-
toria, calmante y cicatrizante. Aplica-
do sobre la piel, favorece la relajacion
del tejido, alivia el prurito asociado a
la distensi6n dérmica y mejora la mi-
crocirculacion periférica.

La aplicacion combinada de es-
tos activos, dentro de una rutina de
cuidado cutaneo diario, contribuye
a optimizar la funcion barrera de la
piel, estimular la regeneracién tisu-
lar y reducir la visibilidad de las es-
trias. Su excelente tolerancia dérmica
y la ausencia de toxicidad los hacen
idoneos para el cuidado de la piel de
toda la familia solo como estrategia
preventiva o correctiva frente a las
estrias, sino también como parte de
un enfoque integral para mantener
la salud y el equilibrio de la piel a lo
largo del tiempo.

Como conclusién, la hidratacién
cutanea y el uso de activos naturales
como la rosa mosqueta, la caléndula
y la lavanda, es una estrategia eficaz
y segura para prevenir y mejorar el
aspecto de la piel en general y de
las estrias en particular en todas las
etapas de la vida. B
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Euraderm®, de Terpenic

Euraderm®es una crema corporal con una textura 6ptimay un olor agradable
que se incorpora perfectamente en la dermis dejando en la piel una sensacion
de suavidad. Ademas, posee un alto nivel de hidratacién y penetracién gracias
alos ingredientes puros y naturales presentes en la formulacién, los cuales son
usados tradicionalmente como emolientes, regeneradores cutaneos y nutriti-

vos. Formula reafirmante antiestrias.

- Marca: Terpenic | www.terpenic.com

- Empresa: Terpenic Lab, S.L.

son seleccionados seglin la dindmica de mercado.
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Alimentar el cerebro aiin mas en examenes

Junio es mes de examenes para
la mayoria de estudiantes. El cere-
bro consume alrededor del 25% de
la energia total del cuerpo, por lo
que es importante asegurarse siem-
pre una buena nutricion, pero espe-
cialmente en estas semanas de des-
gaste extra.

Principales nutrientes
para la salud cerebral

La principal fuente de energia
es la glucosa. La obtenemos de los
carbohidratos que nos proporcio-
nan los cereales integrales, las fru-
tas y las verduras. Los acidos gra-
sos omega-3 son fundamentales
para la estructura de las neuronas
y los alimentos vegetales ricos en
ellos son las nueces, las semillas de
lino, semillas de chia y algas como
nori, espirulina y chlorella. Protei-
nas y aminoacidos son imprescin-
dibles a su vez para fabricar neu-
rotransmisores y las encontramos
en legumbres, soja y sus derivados

El cuidado de la dieta,
el ejercicio fisico
regular, el descanso
adecuado y estrategias
para gestionar el estrés
son fundamentales
para mantener una
mente agil y sana

Importado y distribuido por:

E‘NATUR
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como el tofu, avena, frutos secos y
semillas.

Las vitaminas del grupo B son
basicas en el apoyo al sistema ner-
vioso y favorecen un mejor rendi-
miento intelectual. Las encontra-
mos en las verduras de hoja verde,
como acelgas, berzas y brocoli. La
vitamina C protege al cerebro del
estrés oxidativo y refuerza el siste-
ma inmunoldgico y son ricas en ella
frutas y verduras, té verde y cacao,
entre otros alimentos.

Los minerales mas preciados son
el hierro encargado de llevar oxige-
no al cerebro, el zine, esencial para
el cuidado de la memoriay el apren-
dizaje y el magnesio, que ayuda a
la relajacion del estrés y favorece la
comunicacion entre neuronas.

Otro elemento primordial para
todos es, como ya sabemos, la hi-
dratacion. También el cerebro es
en su mayor parte agua y la deshi-
dratacion reduce la concentracion,
la memoria y el estado de animo.
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Mantenerse bien hidratado es pues
importante.

Y, por tltimo, las grasas son
también nutritivas y necesarias para
la funciéon cognitiva. Aunque hay
que diferenciar grasas saludables de
grasas perjudiciales como las satu-
radas o las grasas trans. Grasas salu-
dables en los alimentos son el aceite
de oliva, las aceitunas, los aguacates,
las semillas de calabaza, de girasol,
y los frutos secos como nueces, al-
mendras, pifiones, entre otros.

Dormir lo suficiente, hidratarse
adecuadamente, comer variado y
sano, mantener horarios regulares y
no saltarse comidas son recomenda-
ciones generales para los estudiantes
ante el reto de tener la mente agil y
clara y no colapsar ante un examen.

Todos los nutrientes que necesi-
tamos se encuentran en una alimen-
tacién variada pero un buen com-
plemento alimenticio puede ayudar
reforzando la nutricion cerebral y
la produccion de energia celular.

vItalart
ACTIVA TU ENERGIA FISICAY MENTAL

¢ De queé sirve un cuerpo sano y fuerte ...
sin una mente en forma?

Vitalart PQQ Plus:
La coenzima inteligente

Vitalart Cognicion con PQQ:
Alta nutricin para el cerebro

El cerebro es en su
mayor parte aguayla
deshidratacion reduce

la concentracion,

lamemoriayel
estado de animo

iQué es el PQQ?

El pirroloquinolina quinona
(PQQ) es un micronutriente presen-
te en pequeias cantidades en algu-
nos alimentos como el té verde, los
pimientos verdes, el tofu o el kiwi.
Descubierto en la década de los 70,
el PQQ ha sido objeto de numerosos
estudios por su papel en el metabo-
lismo celular y su capacidad antio-
xidante por lo que se ha incluido en
complementos alimenticios destina-
dos a adultos para la ayuda a la fun-
cién cognitiva. A diferencia de otras
sustancias, el PQQ no solo neutrali-
za radicales libres, sino que también
estimula la biogénesis mitocondrial,
es decir, la creaciéon de nuevas mi-
tocondrias, que son las “centrales
energéticas” de nuestras células.

Mas alla de los exdmenes, la
nutriciéon cerebral deberia conside-
rarse un pilar de la salud general.
El cuidado de la dieta, el ejercicio
fisico regular, el descanso adecuado
y estrategias para gestionar el estrés
son fundamentales para mantener
una mente 4gil y sana a lo largo del
tiempo.®
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Ingredientes de origen animal en cosmética

El movimiento vegano, con mu-
cha fuerza actualmente, rehudsa uti-
lizar productos en cuya composicién
se incluyan ingredientes de origen
animal. Estos ingredientes son de
muy diversa indole: ingredientes
que también son alimentos como
la leche o la miel, animales criados
para su uso en cosmética como el in-
secto cochinilla (que produce el co-
lorante rojo identificado en las eti-
quetas con el nombre INCI Carmine
o CI 75470), subproductos animales
no destinados a consumo humano,
conocidos como SANDACH o, in-
cluso los que provienen de animales
que han sido sacrificados para obte-
ner ese ingrediente cuyo caso mas
emblematico es el ambar gris que se
obtiene de los cachalotes, o el Casto-
rium oil, que es una secrecion glan-
dular de los castores, ambas sustan-
cias muy apreciadas en perfumeria.

Aunque no seamos veganos, exis-
te un consenso entre el consumidor
responsable respecto a lo innece-
sario y cruel que resulta matar un
animal s6lo para su uso cosmético,
especialmente si se trata de una es-
pecie amenazada como focas, balle-
nas o tiburones. Otra cosa es cuando
el animal es un insecto, que ademas
es una plaga, como el caso del car-
min que se extrae de una cochinilla
que se alimenta en las hojas de las
chumberas. Aqui se abre un debate
interesante: ¢es inaceptable recolec-
tar cochinillas para extraer carmin y
aceptable matar a los pulgones que
se alimentan de nuestras lechugas?

Pero mas alla del uso de ingre-
dientes de animales que se han de

123rf Limitedomichaklootwijk. Pasta dental de origen animal

Los ingredientes de
animales en peligro
de extincion como
los tiburones no
estan permitidos en
cosmética econatural
certificada

matar para conseguirlos, tradicio-
nalmente se han utilizado otros con
grandes propiedades cosméticas
como la miel, la cera de abejas, la
leche, especialmente la de burra y
yegua, o la lanolina de la lana. To-
dos ellos estan permitidos en cos-
mética certificada y se detectan
facilmente, ya sea porque el fabri-
cante quiere destacar su presencia o
porque aparecen en el listado de in-
gredientes de la etiqueta con nom-
bres facilmente distinguibles. Es

mas, algunas lineas cosméticas que
usan ingredientes como la leche o
la miel se han desarrollado como
complemento econdmico para pe-
quenos productores de zonas rura-
les normalmente despobladas. Son
proyectos que ofrecen alternativas
economicas en el mundo rural dan-
do un valor afladido a los productos
y que, incluso, permiten la recu-
peracion de razas autdctonas o de
saberes tradicionales que podrian
perderse.

Subproductos animales, una fuente
deingredientes para la cosmética

Los SANDACH (subproductos
animales no destinados a consumo
humano), son todos aquellos mate-
riales que se originan en la ganade-
ria, la acuicultura y las industrias de
transformacién de productos ani-
males como los mataderos, la indus-
tria peletera o las industrias de ali-
mentos de origen animal. También
se incluyen los que provienen de la
eliminacién de animales muertos, o

en la aplicacién de medidas de con-
trol de enfermedades. Por ejemplo,
si una granja esta obligada a sacri-
ficar a todos sus animales por la
presencia de una enfermedad puede
comercializarlos dentro del circuito
de los SANDACH. Como por su ori-
gen pueden ser un riesgo potencial
para la salud humana, la de otros
animales o del medio ambiente, de-
ben gestionarse de forma especial y
segura bajo unas normas que recoge
el Reglamento (CE) n2 1069/2000.
Dicho reglamento los clasifica se-
gun su peligrosidad y solo pueden
utilizarse en cosmética los de menor
riesgo.

Con el auge de la economia cir-
cular cada vez mas son los proyec-
tos que trabajan en obtener nuevos
usos para estos residuos potencial-
mente peligrosos y uno de ellos es
la obtencién de nuevos ingredientes
para la cosmética. Algunos son co-
nocidos como el colageno o el acido
hialurénico que se obtienen tanto de
subproductos del pescado como de
la carne, especialmente la industria
de la piel. Otros son nuevos como
el uso de conchas trituradas prove-
niente de la acuicultura como exfo-
liante para proporcionar un “efecto
de luminosidad” a las cremas hidra-
tantes.

Dificultades para distinguir si un
ingrediente es de origen animal

No todos los ingredientes de ori-
gen animal se pueden distinguir le-
yendo la etiqueta. Algunos son evi-
dentes como la miel o la leche, pero
otros tienen nombres idénticos a sus

Un 90% de ingredientes
ecoldgicos para la Categoria
| y entre el 15-89% para la
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La certificacion que garantiza la maxima calidad de tu cosmética

Categoria ll

“Te contamos la verdad sobre la cosmética econatural en www.biovidasana.org”

Empresas con un 80% de
los productos en la Categoria
I. No producen cosmética
convencional

Menos de un 15% de
ingredientes ecoldgicos
(producto cosmético natural)
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homologos de origen vegetal o in-
cluso petroquimico. Los SANDACH
también proporcionan materias gra-
sas que son el origen de centenares
de ingredientes cosméticos. En el
listado de ingredientes INCI de la
etiqueta no vamos a poderlos distin-
guir de otros ingredientes que se han
obtenido de grasas de origen vegetal
o petroquimico ya que su nombre es
idéntico sea cual sea su procedencia.

Hay muchos ejemplos de este
tipo de ingredientes. La glicerina y
todos sus derivados, Glycerides, Mo-
noglycerides, Diacetyl Diglycerides,
Glyceryl, Glyceryl Stearate, Glyceryl
Monostearate, Glyceryl Isostearate
or Glyceryl Caprylate, Glycol steara-
te o distearate; acidos grasos como
el estarico, oleico o palmitico y to-
dos sus derivados; algunos alcoholes
como Myristyl alcohol, Oleyl alco-
hol, Octadecenol; vitaminas como
el retinol o la biotina. También son
de origen animal algunos compues-
tos usados como agentes de friccion
en pastas dentales y que se obtienen
de huesos como Calcium phosphate,
Monosodium, Dicalcium y Trical-
cium phosphate.

@

ORGANICO FRESCO
NATURAL LIOFILIZADO
| |
VEGANO SOPORTE
MICROBIOTA

www.holos-nutrition.com

Otro ejemplo es el escualeno que
puede proceder del higado de los ti-
burones. En el listado de ingredien-
tes lo encontraremos con el nombre
squalene y squalane (que deriva del
anterior). Aunque originariamente
solo se obtenia de tiburones, actual-
mente también puede proceder de
productos vegetales como las acei-
tunas o la cafia de azicar. Sin em-
bargo, su nombre es idéntico en el
INCI. Los ingredientes de animales
en peligro de extincién como los ti-
burones no estan permitidos en cos-
mética econatural certificada y por
ello, en este tipo de productos cer-
tificados solo los encontraremos de
origen vegetal.

Certificaciones veganas

Si no queremos que nuestros
cosméticos incluyan ingredientes
animales tenemos en el mercado
numerosas opciones que no los in-
cluyen. Para ello, podemos optar
por formulaciones muy simples con
ingredientes claramente vegetales o
apostar por certificaciones vega-
nas que nos garanticen que ha habi-
do una revision seria y concienzuda
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Las certificaciones
veganas auténticas son
una garantia para las
personas consumidoras

de todos los compuestos usados en
su elaboracion.

A veces encontramos en el mer-
cado sellos o claims que son auto re-
clamaciones de las marcas, es decir,
que son las propias marcas las que
aseguran que el producto es vegano,
pero sin que exista una entidad ex-
terna e independiente que de fe de
ello.

Hay que tener presente que, en
la cosmética vegana, ademas de los
ingredientes identificables en la lis-
ta INCI de la etiqueta, estos ingre-
dientes no pueden haberse obtenido
mediante la intervencion de aditivos
o coadyuvantes de origen animal,
tales como: blanqueado con carbon
de huesos o clarificacién utilizando

Vinagre de sidra
de manzana

gelatina de origen animal o con ve-
jiga de pescado. Los nombres de los
aditivos y coadyuvantes no aparecen
en la lista INCI de la etiqueta, con lo
que la Gnica manera de identificar-
los es estudiando exhaustivamente
la informacion técnica de los ingre-
dientes, y reclamando més informa-
ci6n al proveedor si fuera necesario.
Este es otro de los motivos por el que
las certificaciones veganas auténti-
cas son una garantia para las perso-
nas consumidoras.

También hay que tener en cuenta
que los criterios veganos no exclu-
yen necesariamente los ingredientes
de origen petroquimico, sino que se
concentran en evitar el origen ani-
mal. Por eso este producto puede
cumplir con los criterios de la cos-
mética vegana, pero no con los de
la cosmética natural certificada. Es
necesario recordar que la industria
petroquimica también tiene un efec-
to perjudicial sobre los ecosistemas
y los animales que viven en ellos. Si
de verdad nos preocupa el bien-
estar animal, ademas de vegana
debemos elegir cosmética econa-
tural. ®

Malato
Citrato
Taurato
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Psicoterapia Respiratoria: aprender
el arte de respirar una vida plena
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Periodista especializada en Salud Natural,
Titulada superior en Naturopatia y Terapeuta
de Jin Shin Jyutsu
mgbioecoactual@gmail.com

Todo lo que tiene vida respira.
Sin aire no hay vida. Decia Aristote-
les, “el aire es tu alimento y tu medi-
camento”.

Nuestro primer alimento al lle-
gar a este mundo lo tomamos a tra-
vés de la respiracion. Es lo primero
que hacemos por nosotros mismos
al nacer: respirar, nuestra primera
fuente de energia. En la primera in-
halacion entro en mi interior y con
la dltima exhalacion abandono el
cuerpo. El ultimo suspiro es lo que
hacemos justo antes de morir.

Por eso el aire es nuestro ali-
mento gaseoso y la respiracion, una
funcion vital y una de las mejores
herramientas que podemos utili-
zar para equilibrar nuestro cuerpo,
nuestra mente, nuestras emociones,
nuestro espiritu y, por tanto, nuestra
salud en general. Con la respiracion,
el microcosmos que somos se unifica
con el macrocosmos del que forma-
mos parte.

Sin embargo, raramente nos pa-
ramos a pensar la importancia que

tiene la respiracion en nuestra vida
y en nuestra salud, y lo cierto es que
la mayoria de nosotros respiramos
mal. Si atendemos al aspecto pu-
ramente fisico, la manera en la que
respiramos es de gran importancia
para el estado de nuestros érganos
internos, que dependen del oxige-
no de la sangre. Sin la respiracion
nuestras células se moririan. Con la
inhalacion, oxigenamos cada célula
de nuestro cuerpo. El oxigeno que
llega a las células quema la glucosa,
produciendo energia. Y con la exha-

INNOVACION Y CALIDAD

DIET

LABORATORIOS

en Fitoterapia, Oligoelementos y
Complementos Alimenticios

Potencia tu bienestar con nuestra gama de

complementos alimenticios naturales.
Cuida tu salud de forma natural y siente la
diferencia en tu dia a dia
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lacién (al expulsar didxido de car-
bono), contribuimos a desintoxicar
el organismo, entre otras muchas
cosas. Por todo esto, es también muy
importante la calidad del aire que
respiramos.

Desde 2004, se celebra en abril
el Dia Mundial de la respiraciéon
consciente. Promovido por la In-
ternational Breathwork foundation
(IBF), red internacional, creada en
1994, que agrupa a profesionales,
organizaciones, escuelas y perso-
nas interesadas en el trabajo con la
respiracion, tiene como objetivo di-
fundir lo que es la respiracién cons-
ciente y recordarnos la importancia
basica y vital para las generaciones
futuras, de un aire y entorno lim-
pios y saludables.

Este afio con el lema “Reconec-
tar y respirar juntos”, ademas de
resaltar la importancia de la respi-
racion consciente y sus beneficios
para la salud fisica, mental y emo-
cional, “quiere enfatizar en la nece-
sidad de reconectar con la natura-
leza y con los demas promoviendo
un mayor bienestar personal y la
unidad global con el cosmos”.

“Respiramos una media de 18
veces por minuto, ¢por qué enton-

La correcta
biodinamica
respiratoria, la de
los bebés, consiste
en expandir el
troncoalavezy
por los seis lados

ces no le prestamos mas atencion y
mas carifio a esta funcion orgéanica
tan imprescindible y placentera?”,
pregunta en uno de sus articulos,
Carlos Velasco, psicologo, investi-
gador y creador de la Psicoterapia
Respiratoria, sistema integrativo de
tratamiento que atna la psicologia
y la respiracion para, a través de la
evaluacion, el diagndstico y el trata-
miento de la biomecanica respira-
toria, facilitar a la persona una vida
mas plena y saludable.

Tras una experiencia personal
y después de décadas de investiga-
cién, explorando entre otros, en la
tradicién tibetana, hindd y taoista,
Carlos Velasco crea este sistema en
el que se tiene en cuenta la historia
biografica de la persona y los con-
flictos psicoemocionales que ha vi-
vido y vive y que, inevitablemente,
afectan a su manera de respirar y en
consecuencia, a su estado de salud.
Como comenta Carlos Velasco “se
parte de la base de que la inmen-
sa mayoria de las desviaciones de la
mecanica respiratoria son debidas
a pensamientos malsanos que in-
ciden en el cuerpo y a su vez en el
modo de respirar. Considero que la
respiracion esta a caballo (es como
una bisagra) entre el cuerpo y el
pensamiento-emocién. O sea que,
cuerpo, pensamiento-emocion y
respiracion estan intimamente re-
lacionados”.

Volver a la biodinamica
respiratoria natural

Desde la PR, se considera el pilar
fundamental de la salud una biodi-
namica respiratoria libre, organiza-
da, eficiente y auténtica. ¢Y cual es
esta respiraci6n?

Pues desde la PR, nuestra res-
piracién natural de bebés seria, en
general, la correcta, libre de blo-
queos emocionales, psicologicos y
fisicos. Pero a lo largo de la vida, las
experiencias que vivimos, las emo-
ciones y los pensamientos toxicos,
van modificando y afectando, tanto
a nuestra respiraciéon como al resto
de nuestro organismo. Porque todo
esta interconectado.

Este concepto de “biodinamica
respiratoria” en el que se centra la
PR, hace referencia al modo en que
el cuerpo respira a través del siste-
ma respiratorio. Asi pues, la correc-
ta biodinamica respiratoria, la de
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los bebés, consiste en expandir el
tronco a la vez y por los seis lados.
Tras sus mas de tres décadas de in-
vestigacion Carlos Velasco observo
c6mo en nuestra respiracion natural
“durante la inhalacidn, el tronco se
expande en seis planos: posterior,
anterior, abajo, arriba y lateralmen-
te. Esta es la forma natural en que
todo el tronco (caja abdominal y to-
racica) se moviliza”.

Pero por lo general, respiramos
mal. Los errores mas comunes in-
cluyen segun Carlos Velasco “adop-
tar un patron respiratorio abdomi-
nal y/o realizar la respiraciéon en

dos o tres tiempos, lo que implica  debe realizar por la nariz, se forme La maneraen |a
una falta de expansién adecuada naturalmente una diagonal inhala- . “Durante la consulta” explica
en la caja toracica”. “Otro error fre- toria que va desde la nariz hasta la que I‘esplramos es Carlos, “el paciente experimenta '_FBN
cuente”, afiade Carlos, “es respirar  regién lumbar”. * * cambios significativos en su meca-
de forma toracica con el abdoI;nen ° de gran |mp°rta|1C|a nica respiritoria y en su cuerpo, lo
contraido”. La consultayel diagnéstico para el estado de que le proporciona una sensacion
en Psicoterapia Respiratoria , de certeza en su capacidad natu-

Por otro lado, la PR también tie- huestros Ol'ganOS ral para respirar. Estos cambios se 15
ne en cuenta detalles anatémicos La consulta de PR emplea di- . reflejan en diversos aspectos de su
como, “por ejemplo”, apunta Car- versas formas de evaluacion y trata- Internosl que bienestar, como la regulacion de la
los, “el hecho de que el diafragma  miento centradas en la respiracion y d epend en del temperatura corporal, su estado psi-
es 2/3 mas grande por detrds que su relacion con el bienestar emocio- . co-emocional y animico, su energia <
por delante, que los pulmones se naly fisico del individuo. OX|geno de Ia Sangre y vitalidad”. ® %
posteriorizan a medida que su es- g
tructura desciende o que los 16bu- La lectura corporal, la palpa- .. 5
los inferoposteriores constituyen el ~ cion y el didlogo con el paciente Mas info en: 3
60% de la capacidad total respira- son claves para obtener una com- tado de la persona que acude a la www.psicoterapiarespiratoria.com g
toria... Estos aspectos determinan prension global (holistica) del es- consulta. “Estas herramientas per- www.ibfbreathwork.org %T

que, durante la inhalacion (que se

123rf Limited@brovector

miten tanto el diagndstico como el
psicodiagndstico”, comenta Carlos
Velasco, “que son fundamentales
para entender las necesidades del
individuo”.

Uno de los aspectos en la con-
sulta de la PR es el concepto de “los
7 pilares fundamentales”, entre los
que se encuentran, por ejemplo: co-
nocer cOmo respiras, conocer como
es la respiracion natural, sustituir el
incorrecto habito respiratorio por el
natural y saludable, el aspecto psico-
emocional o identificar musculos
que se han acortado y otros hipera-
largado, etc.
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EEES UN ESTILO DE VIDA
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UN ENVEJECIMIENTO
SALUDABLE.
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DESPIERTA

TU POTENCIAL,
REJUVENECE
TU CUERPO

CON VITAMINA B3,
ZINC Y SELENIO
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Carlos Velasco Montes,
creador de la Psicoterapia Res-
piratoria (PR), es psicologo por
la Universidad Complutense de
Madrid, naturbpata, psicotera-
peuta biogestaltico y formado,
entre otros muchos, en eneagra-
ma, yoga, taichi... Autor del libro
“Las ensefianzas del caballero
de la armadura oxidada”, que va
por su 152 edicion, lleva méas de
40 afos investigando sobre la
biomecanica de la respiracion y
ha impartido talleres en diversas
universidades y hospitales.

éComo llegaste a la PR? cQué
te empujo a investigar y profundi-
zar en la respiracion?

Pues mi amor por la respiracion y
mi creciente interés en descubrir sus
secretos tuvieron su origen en una
experiencia personal. A los cuatro
aflos, estuve al borde de la muerte
debido a una neumonia. A los dieci-
séis, comencé a explorar libros de la
tradicién tibetana, hindd y taoista, y
esta exploracion inicial también me
introdujo en la experimentacion de
los multiples beneficios de una res-
piracion consciente.

Carlos Velasco Montes: “Existe una
falta de atencion hacia nuestro cuerpo
y, aun mas, hacia nuestra respiracion”

Yo pensaba que respiraba bien,
que mi cuerpo estaba en condicio-
nes Optimas, sin embargo, empecé
a notar que mi abdomen se contraia
hacia adentro en la zona de la boca
del estomago y la parte baja del
vientre. Con el tiempo y la practica
de ciertas técnicas para liberar las
tensiones innecesarias y permitir
que la respiracion fluyera libremen-
te, experimenté un gran alivio y sen-
ti mas la vida chisporrotear en mi.

¢En qué consiste la PRy en qué
se diferencia de la quiza mas cono-
cida fisioterapia respiratoria?

La PR es un sistema original
desarrollado durante mas de tres
décadas que surge como resultado
de la investigacion sobre conflictos
psicoemocionales. Estos conflictos
pueden generar una coraza fisica
que altera el libre funcionamiento
de la biomecanica respiratoria, lo
cual conduce a una respiracion defi-
ciente, defectuosa y poco saludable.

En este sentido, la PR considera
la Medicina Psicosomaética, es decir,
los conflictos psicolégicos y emocio-
nales (todo pensamiento esta teflido
de una emocion) alteran al cuerpo fi-
sico y crean el terreno para enfermar.

En el campo de la medicina, no
suele considerarse patolbgica una
respiracién deficiente si no existen
dafios estructurales medibles.

La mayoria de nosotros respira
mal. ¢Por qué es esto?, épor qué
no le prestamos suficiente aten-
cion a algo tan vital?

Vivimos gracias a nuestra res-
piracion. Inhalamos para avivar la
llama de la vida que arde en nuestro
interior. Y aunque de bebés posee-
mos un sistema respiratorio impe-
cable, natural y auténtico, nuestras
experiencias diarias, marcadas por
pensamientos y emociones, pueden
afectar negativamente tanto al cuer-
po como a la respiracion.

La mayoria de las personas des-
conoce como respira y cudl es la
forma natural de hacerlo. Asi que,
si no reconocemos un problema, no
podemos remediarlo. En general,
existe una falta de atencién hacia
nuestro cuerpo y, aun mas, hacia
nuestra respiracion. Por lo general,
la pereza y la ignorancia nos impi-
den reconocer la gran oportunidad
que tenemos de vivir plenamente y
de sanar nuestro cuerpo mediante
una respiracion auténtica y natural.
A menudo, tememos a la vida, a la
libertad y a la felicidad. iReflexione-
mos sobre esto!

En tu experiencia ¢qué patolo-
gias ayuda especialmente a mejo-
rar la PR?

El organismo humano es un
macrocosmos donde cada sistema,

como el respiratorio, representa un
microcosmos. Todos estos sistemas
estan interconectados y si una par-
te falla, todo el sistema se resentira.
Se podria comparar a la malla de
cuerdas en un parque para nifios: la
tension en una parte afecta a toda la
estructura. Pues, lo mismo ocurre en
el cuerpo humano.

Un abdomen contraido puede
desencadenar diversas patologias,
como problemas digestivos, acu-
mulacién de gases, estrefiimiento,
gastritis, hemorroides, baja vita-
lidad, extremidades frias, entre
otras. Asi que restaurar la forma na-
tural del abdomen, permitiendo que
se expanda el anillo lumbo-abdomi-
nal durante la inhalacién y mante-
niendo una postura adecuada en la
pelvis, puede mejorar la estructura 'y
la funcién del cuerpo.

La relacion entre el abdomen y la
pelvis, donde los organos internos se
acomodan correctamente, es crucial
para la salud. El patron de respira-
ciéon que llamamos costoclavicular
(es decir, alto y vertical) puede pro-
vocar diversas patologias, incluida la
insuficiencia en el retorno de san-
gre venosa al corazon, debido a la
falta de presion sobre los 6rganos ab-
dominales. Este tipo de respiracion,
aunque comunmente recomendada,
puede considerarse antinatural y per-
judicial. Esto plantea interrogantes
sobre nuestras practicas actuales. B
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