
DOSSIER
SALUD

"ATAJAR UNA CEFALEA
~ L ~"EVITAR EL DOLOR DE ESPALDA~

-PREVENIR EL CANCER
-TRATAR OTITIS Y V~RTIGOS
"CUIDAR LOS DIENTES
-PROTEGER EL CORAZON
"CONTROLAR EL ESTRI~S
-PREVENIR EL SOBREPESO
"DORMIR BIEN
-AFRONTAR LA FIEBRE INF~NTIL
"MANTENERSE JOVENES ~"
-PREVENIR LAS MANCHAS SOLA.RES
"ELIMINAR LOS PROBLEMAS
GASTROINTESTINALES
"EVlTAR LA CONJUNTIVITIS
"MITIGAR EL DOLOR DE REGLA
-ALIVlAR LA TOS

Asi se

Nos prescriben farmacos, estilo de vida, dieta... ~LNo te ~ustaria ver por una ’miri]la’
que hacen cuando les duele algo a ellos? Pues aqui Io tienes. Grandes expertos de
nuestro pais nos han contado sus secretos: Io que a ellos les funciona. Toma buena
nora (todos se apuntan al ’m~is vale prevenir...’).
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DOLOR DE
ESPALDA
"No te asustes. Si no va acom-
pa~ado de acorchamieni:o en
ambas piernas, perdida de
sensibilidad en la zona genital o
alteraciones al orinar, no es
peligroso Para evitarlo, yo irltento
mantenerme tan activo como
puedo, y normalizar mi vida en
cuanto me es posible Todos
deberiamos pasar pot una escuela
de espalda para aprender
reeducaciOn postural y saber
que movimientos hacer y que
posturas seguir en nuestro dia a
dia para sobrecargar Io minimo la
espalda De hecho, a mi no me
duele nunca Bueno, rectifico, si
despues de un largo viaje
en avian o cuando paso una
noche de insomn~o sentado en
una silla del hospital"

~.Qu~ hago entonces? "Me
aplico calor, porque seguramente
es por una contractura muscular.
Camino y hago estiramientos",
dice Mario Gestoso, director
medico de la Fundacid~n Kovacs.

OTITIS Y VI~RTIGOS
"Frente a la prlmera, algo que nadie se
imagina: limpiar la nariz con suero o
agua marina, iAyuda mucho! Sinos
duele el oido, Io siento, pero no hay m~s
remedio gue ir al medico para una
exploraci6n. Mientras consulto con un
compa~ero, tomo un analgesico"
~.Con Io$ ¥t~rligos? "~Sabias que son
muy frecuentes en las mujeres y son un
s[ntoma de una alteraci(~n del laberinto
del oido interno? Yo, cuando los
padezco, procuro quedarme en reposo,
en silencio y con poca luz en la
habitaci6n, evitando las posiciones que
me producen v~rtigo", declara el doctor
Juan Royo, otorrirlolarin~E]o de la
comunidad Viviendo el Sonido de GAES

Haz. deporte Iigero cada dla (30-4S min.utos caminando
rdp,do);, es una buena forma de preven,r el dolor
de espalda, proteger el coraz6n, mantenerte joven...

~.CE.PILLO
ELECTRICO 0
MANUAL?
"Personalmente, preflero el
ceplllo el~ctrlco porque
remueve m~s cantidad de plata
bacteriana, sobre todo si eres
perezoso o no tienes una buena
t(~cnica para cepillarte los
dientes. Y m~s a~n en los niflos,
que no tienen un control
adecuado de los movimJentos",
explica Rosario Garcill~n
Iz~uierdo, res~aonsable de
Odontologia Preventiva ~
Comunitaria de la Comisi(~n
Cientifica del Colegio de
OdontOIogos de Madrid (COEM).
"/a salud denial empieza pot
Io que ingerimos; sobre todo.
hay que evitar el azticar oculto;
es decir, el que incorporan los
alimentos pero ’no se re’
(k~tchup, zumos)’:
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CUIDAR EL
~1.o m~$ Importante a la hora de prot~ger el coraz6n es la
dleta~, explica el cardiOIocJo Jos~ Calabuig d~ la Clir~ica
Universitaria de Navarra "Yo cuido much[simo la alimentaci0n
Me morir~ de otra cosa, pero del tema vascuiar no LQu~
evito? Caer en la tentaciOn de la bolleria industrial la comida
r~pida, las grasas saturadas y los alimentos que engordan:
estas cuatro cosas son Io peor para el corazon porque hater’,
que ganemos peso y, al engordar~ baja el colesterol bueno.
sube la tension, agotamos al p~ncreas y, a partir de los 55
incrementamos el desgo de padecer diabetes’

Y o|o con la hipertensibm "No hay que tom~irsela a broma
Y para tratada es m~s efectivo evitar totalmente el alcohol
que la sa~: aunque, claro, hay que hater las dos cosas, pero el
alcohol, con hipertenaion, ini probarlo!".

CONTROLAR EL ESTRI S
"YO, CUANDO ME SIENTO
ESTRESADO, intento hacer
rupturas cada cierto tiempo
en el nivel y tipo de
actividad que estoy
desarroilando; un care o una
conversacibn con los
compa~eros, para paliar un
agobio en el trabajo;
descansar al Ilegar a casa y
no seguir d~ndole vueltas a
Io que me preocupa;
planificar fines de semana
diferentes, disfrutar de las
vacaciones..."./.Y ante una
crisis de ansiedad? "Hay que
restablecer la calma, porque
suele parecer mas
amenazante de Io que

realmente es. La mejor
herramienta para bajar el
nivel de activaci6n
fisiol6gica -las palpitaciones,
la temperatura, el ritmo de
respirad0n- es poner la
atencibn en cosas neutras,
no emocionales. Respirar
en una bolsa no es tan
efectivo como obligarnos
a mantener una
conversaci6n mecanica
sobre un tema banal, sin
implicarnos", recomienda
el doctor Antonio Cano
VindeLJ~residente de la
Socieda~a para
el Estudio de la Ansiedad y
el EstrEs (SEAS).

HACER DIETA  octo Camilo Silva Froj~n
especialista del departamento de

"M~s que hater una, los endocnnos
evitamos coger peso aumentando la
actividad flsica. Si engordamos. Io
mejor es intentar corregirlo sin agobios
Cuantos mas kilos se ganen, mas tiempo
sera necesario para perderlos~, explica el

Endocr~nolog[a ’~, Nutric Onde !a
Cl[nica Universitaria de Navarra.
"¥ Io mismo hago para regular mi
colesteroh deporte, reducir las
grasas saturadas y tomar m~s fibra:
si aun asi no bajan los niveles,
entonces me planteo tomar algOn
f~rmaco Pero r~o sO o me preocupa
el colesterol Los medicos orestamos
mucha atencion a nuestra glucemia
(azocar en sangre} por si hay riesgo
de d~abetes; al ~cido ar~co, por la gota
y el sindrome metabolico: a la
c~eat~n~na, tambien pot la diabetes.

DORMIR BIEN
"Yo empiezo a preparar mi
sue~o con una cena
temprana. Todos los
aiimentos que tienen
triptOfano seroton na c
melatonina son idoneos
para tomar por la notice:
pl~itarlos, cerezas, cereales,
tomate, lechuga, pescado,
frutos secos Pot el
contrario, evito los
embutidos ~ los cftricos,
una cena que es muv
habitual ho~/LEI motivo?
Sor~ ricos en tiroxina, el
aminoscido respor-saBie ,de
mantenemos despierto$, asi
que los tomo a otras horas".
dice ei neurOIogo D:ego
Garcia Borreguero,
presider]re de la Sociedad
Espaflola del Sueho.
"Dormir bien hace que no
engordemos. P~rP~r solo
media hora de suef]o de
!unes a viernes nos hate
m~s propensos a engordar
v sufrir diabetes Yo tengo
esto mu~/presente cjarldo
alargo m~ jornada laboral o
si p~enso hacer una Oltima
cosa ar]tes de dormi~"
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Un niho con una alimentaci6n sana, un sueho
adecuado y h~bitos de higiene correctos tiene
menos probabilidades de contraer un virus.

CU.ANDO LOS
NINOS TIENEN ~11~ -~ ~ ~
FIEBRE
"Si mls niflos est~tn malitos,
con fiebre, en Io que me fijo
sobremanera es en si, al
volver a estar a una
temperatura normal, al
bajarles la fiebre, vuelven a
su actividad; es decir, se
comportan normal°, explica
la pediatra Maria Luisa
MompO, del Hospital Quiron,
de Valencia "Prima su
bienestar Si de adulto$.
cuando nos duele la cabeza.
tomamos un analg~si¢o,
~por que no vamos a
darselo a nuestros hiios Si se
encuentran mal, aunque no
tengan fiebre alta?’.
Si se ponen tontorrones,
porque parece que
incuban algo...
m~mos y cari~]o; vigila
c(~mo evolu¢ionan pot s~
detectaras algo extra~o
y. entonces, consulta con
el pediatra Pero no
podemos hacer nada m~s
Bueno. s[, controlar que
Lengan habitos de higiene
correctos: lavarse las manos
es ]a forma mas efectiva
de evitar contagios’.

PREVENIR LAS
MANCHAS SOLARES
Se trata de evitar una palabra que no
nos gusta: enveJeclmlento. "Si, y e$ algo
que se manifiesta sobre todo a nivel de
la cara, las manos, los antebrazos, el
cuello y el escote Porque el sol no solo
incide sobre el acido hialurOnico de
nuestra dermis [junto Con el colageno, es
nuestro gran aliado frente alas arrugas y
la flacidez], sino que Ilega a alterar el
ADN celular’, dice Adolfo Sanz, director
medico de la Clinica Sanipiel, de Madrid.
"Nunca ver#ais a un dermat61ogo en la
playa de 11 de la manana a 5 de la tarde,
tomando el sol; justo cuando esta m~s
atestada. Y muchos profesionales
combinan la protecci@] de las cremas
con la de Jas prendas de ropa"

~Yo nunca renunclo a la fotopro-
tecciOn. Y adem~s de la cremar Ilevo
tejidos como el nailon, la seda o el
poli~ster, poco porosos, para proteger-
me del sol. LQue cremas elegimos los
dermatoIogos? SOlo aquellas que
bloquean las radiaciones ultravioletas
A y B; las dos"

"Pues, slnceramente, yo me
aplico mls proplas terapias en
cuatro paaos: primero
alimentarme bien, pero no solo el
cuerpo sino tambJen las c~lulas
Para eso analizo mis necesidades
celulares, porque siempre hay
algon mineral o vitamina que
cada uno necesitamos
especialmente. Luego, hago
ejercicio pero sin abusar.
Tamb~n vigilo las hormonas.
porque Io que nos envejece es
perder los nive/es de plenitud
hormonal que nos dan en la
juventud estas mol~culas tan
potentes Y por ~Jltimo, y m~s
dificJt, huyo de ambientes tOxicos",
explica el doctor MiqMel MarUn~z
responsable de la Unidad de
Ant~g de la Clinica Planas, de
Barcelona.
~.Evita r la toxicidad?
"F~econozco que es complicado;

deberiamos vivir en armonia total con la
naturaleza, cerca del mar o la montana.
Como esto es imposible, yo me aplico la
medicina de ser positivo en la vida, re~r,
cantar y evitar, dentro de Io posible, todo Io
que sea negatlvo para noaotros°
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PROBLEMAS
GASTROINTESTINALES
~Es cierto que el c~lor de esta ~poca los
aumenta. ¥o tengo mis trucos: me
mantengo hidratado (eso de los 8 vasos
diarios de agua) ¥ suspendo de forrna
temporal la toma de I~cteos, por la
posible perdida de lactosa intestinal que
puede prolongar la diarrea", explica el
doctor Francisco Garc’a Fernandez,
~p de la FundaciOn Espa~ola de
A~oa~ (FEAD)
Para las malas dlgestiones: "Lo m~s
efectivo es tomar los rnedicarnentos
que evitan los ardores y las flatulencias
antes de comer, con el estomago vacio
ES Io que yo hago. porque ingedrlos con
el est(~mago Ileno o cLJando ya tenemos
el problema disminuye su eficacia’.
arcade el doctor Garcia Fernandez

"Existen tres tipos de conjuntlvitls y los ires son rnuy
molestos: la alergica, tipica ce pnmavera; la infecciosa que
puede set vfrica o bacteriana, y la irntadva o por contacto",
expl ca ei doctor Josep VH!anueva, jefe de! servlc o de Ureas
de! Cen[ro de Oftalmolo~q’a Barraqder. de Barcelona. ZPara
evitarlas? Primero rne lavo las rnanos a menudo, sobre todo
cuanco me toco mucho los o]os: en primavera USO gota$
lubricantes y Ilevo galas de sol; y alas muieres les recomiendo
desmaquillarse nada m~s Ilegar a casa’

Y avisa: "Los tradicionales bahos con manzanilla solo son
recomendabies en ausencia de otros tratamientos: nunca hay
que usar colirios con corticoides pot cuenta propia (pueden
causar LJR glaucoma)"

 .Lo que m is calma los ojos irritados?
Para el doctor Villanueva, las compresas
frias y las Idgdmas artificiales.

"Cuanto menos se sangra con el perlodo, menos duele, sobre
todo si se toman anticonceptivos orales. Las ginecoIogas
usamcs para el dolor antiinflamatorios no esteroideos (nos
fuqcioFa b~en el dexke;oprofeno, pot ejemplo), que pueden
al~ernarse con otros analgesicos", subrava la ~n~a
/~ngeles P ana, del Hosp tal Quiron, de Valencia

Frente a la menopausia: "Hemos de animarnos a afrontarla
como algo natural, sin tener la sensac on de que algo acaba.
sin dejarnos Ilevar pot sent]mientos de tristeza Hay ~ue
asumirla como un cambio de etapa que aore nuevas
oportunidades y que imohca menos incomodiOades pa-a la
mujer (menos dolor, menor nesgo de embarazo.. Y.

ESA TOS QUE NO CESA...
"NO EMPIEZO A TOMAR PARACETAMOL
CON LAS PRIMERAS TOSES, sino cuando
dstas se hacen rnolestas o aumentan las
secreciones, tengo taponarniento nasal,
picot de garganta, rnalestar._ Y s61o me
preocupo ante una tos irritativa que rne

pecho, como pitos o silbidos", dice
la neumOIoga Estrella Fernandez,
secretaria ~eneral de la Sociedad
Espa~ola de Neumolog~C~

Impida descansar por la noche, sobre todo ~or~dca (SEPAR).
cuando va acompa~ada por ruidos en el Si se produce esto, entonces

recomienda ir al medico. ,:Ante
un catarro o una gripe? "Hago Io
que recorniendo en consulta:
tomar paracetamol, abrigarrne
la garganta, beber liquido y
descansar", sostiene.
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