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Entrevista a la psicologa Susi Reich, autora de un libro en el que propone al lector:
“Vos podés hacer mas por tu salud que lo que la salud puede hacer por vos”. res
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El Nobel mas longevo

El estadounidense John Goode-
nough de 97 anos gano el Pre-
mio Nobel de Quimica, lo que
lo convirtié en la persona mas
longeva en recibir el galardon

a lo largo de la historia.

“John Goodenough va al labora-
torio todos los dias. Es una per-

Olof Ramstrom, miembro del
Comité Nobel de Quimica.
Goodenough, de la Escuela de
Ingenieria Cockrell, recibio el
premio por su trabajo que hizo
posible el desarrollo de las ba-
terias de iones de litio. EL galar-
doén lo compartié con otros dos
investigadores: Stanley Whit-

“Las baterias de iones de litio
revolucionaron nuestras vidas
y se utilizan en todo, desde
teléfonos moviles hasta vehi-
culos eléctricos. A través de su
trabajo, los laureados senta-
ron las bases de una sociedad
inaldmbrica y libre de com-
bustibles fosiles”, destaco la

sona notable”, declaré en Twitter tingham y Akira Yoshino. Academia.
En nimeros Navegando por las redes
58.000 r~
de dulce de lecheen
seis meses

“Hace 25 anos decidimos
instaurar el 11 de octubre
como Dia Mundial del Dulce
de Leche paraimpulsar la
producciény el consumo de
esta exquisitez que continlda
siendo uno de los alimentos
preferidos de los argentinos”,
dijo Lilly Frega Varela, presi-
denta del Centro Argentino
de Promocién del Dulce de
Leche y Afines, que informé
que de enero a julio de este
afo se elaboraron, en Argen-
tina, unas 58.000 toneladas.

Para agendar

El calendario 2020

El calendario 2020 tendra 19
feriados y 3 “puente” con fines
turisticos, segun se publicé en
el Boletin Oficial.

Los fines de semana quevan a
destinarse a promover el turis-
mo seran el lunes 23 de marzo,
previo al feriado por el aniver-
sario del golpe civico-militar
del 24; el viernes 10 de julio,
posterior al feriado por la De-
claracién de Independencia y el
lunes 7 de diciembre, anterior
al Dia de la Virgen.

Asi, 2020 tendra 11 feriados
inamovibles: 1 de enero, 2

de abril, 1y 25 de mayo, 17y
20de junio, 9 dejulio, 17 de
agosto, 12 de octubre, 18 de
noviembrey 25 de diciembre, a
los que hay que sumar los tres
feriados puentes, los tres dias
no laborables y los feriados de
Carnaval, 2 y 3 de marzo.
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LA qué procer argeéntino homenajea o monumento
ecuestre ubicado en la Plaza de Mayo?

" AtA Josb de San Martin
< Er A Justo José de Urquiza

Los cien aiios de Elba

Se llevé $300.000 de premio,
que usard -entre otras cosas-
paraviajar ala provincia de San
Juan, la iinica que le falta visitar
en sularga vida. Elba Caracino
fuela participante mds longeva
del programa “Quién quiere ser
millonario”, que se emite por
Telefe.

Con sus 100 afios, la mujer
confi6 que “no usa anteojos ni
bastén” y que come todo lo que
le viene en gana. Al ver su vitali-

Moro, le pregunt6 hasta qué
edad le gustaria vivir. “Hasta
que esté bien, sino, no. Tengo
lasuerte de no tener dolores,
no privarme de nada’, respon-
di6 Elba que confi6é que no hizo
nada especial parallegar asi de
bien a sus 100 afios.

“Cudnta plata”, dijo Elba cuan-
do gand6 su premio y agradeci6
atodala gente del canal por “la
paciencia”. “Estoy muy emocio-
nada. Cien afios y tres meses”,

Laalegria
de un sabalero

“El es mi abuelo. Ayer, 26 de
septiembre, fue su cumpleafios
y él se quiso ir a Brasil, a seguir
a Colon”, escribi6 en Twitter
Maria Florencia, para explicar
lafoto en que selo ve enlas
tribunas del Mineirao festejan-
dola clasificacién de Colén ala
final dela Sudamericana.
Omar Sanvido, oriundo de
Gobernador Crespo (Santa
Fe), viaj6 6.000 kildémetros en
colectivo, el dia de su cumplea-
fios 78 con el anhelo de que su
equipo le regale una victoria. Y
qué obsequio se llevo. “Esta es
su cara de felicidad, estaesla
alegria mds grande que le dio
Coldn. Nunca me voy a olvidar
de estafoto y de admirar a mi

INFORME

Crecen las
denuncias por
antisemitismo

Las denuncias por antisemitismo
crecieronun 107 % en 2018 con
respecto alafio anteriory9de
cada 10 ocurrieronen lasredes
sociales, precisé la DAIA.

En elafio bajo estudio, la Mesa
de Denuncias de la DAlIArecolec-
to untotal de 834 casos mientras
que en 2017 seregistraron 404.
EL20° Informe Anual sobre An-
tisemitismo “vuelve a mostrar
datos contundentes y preocu-
pantes”, aseguro el presiden-
tede la DAIA, Jorge Knoblovits,
para quien “en los ultimos afios
estos discursos encontraron en
las redes sociales el mejor espa-
cio para propagarse. Por eso de-
bemos trabajar parainstalar un
debate urgente acerca delrolde
las redes sociales y de las empre-
sas tecnoldgicas como vehiculos
de los mensajes violentos”.

De hecho, de acuerdo conelin-
forme “Facebook eslared con
mas casos de denuncias por an-
tisemitismo en la Argentina
(72%), y sibien sus normas
comunitarias establecen

ciertos principios de comporta-
miento, la ausencia de oficinas
juridicas en el ambito nacional
imposibilita el accionar judicial
eincluso laaplicabilidad de sus
propias normas”. Le siguenen
porcentaje Twitter (16%) e

dad, el conductor Santiagodel  dijo con una plena sonrisa. abuelo”, resalté la nieta. Instagram (8%).
Los emojismasusados  Sobre la “cibercondria” Aprendiendo 1.120 millones de
guarani con Kachibot espectadores

No todos los emojis tienen la
misma popularidad. Un ran-
king determiné que los mas
usados son: cara con lagrimas
de alegria, corazon rojo, cara
con ojos de corazdn, cara de
carcajada, caray ojos sonrien-
tes, manos juntas, dos corazo-
nes, cara llorando con intensi-
dad, cara mandando un besoy
pulgar arriba.
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El neologismo médico ciber-
condria es adecuado para
referirse a la preocupacion
obsesiva por la salud que lleva
a consultar Internet continua-
mente para confirmar enfer-
medades que se cree o se teme
padecer, informé la Fundacion
del Espanol Urgente (Fundeu).
De acuerdo con la organiza-
cion, este vocablo nace de la
combinacion del elemento
compositivo ciber-, que hace
referencia al mundo digital,

e hipocondria, afeccién que pa-
decen aquellos que manifies-
tan una preocupacion constan-
te por su estado de salud.

Estudiantes de Ingenieria Elec-
trénica de la Universidad Na-
cional de Asuncién (Paraguay)
desarrollaron un robot que
busca ensenar el guaraniaun
nivel mas didactico.

Kachibot esta programado
para emitir mas de 500 pala-
bras en guarani, mostrando
ademas la escritura correcta.

La Copa Mundial de Futbol
Femenino disputada en junio
ultimo en Francia rompio ré-
cords de audiencia, segun los
datos compilados por la FIFA,
que revelé que fueron 1.120 mi-
llones de espectadores los que
llegaron a conectarse a una re-
transmision oficial del torneo.
La audiencia media en directo
llegé a los 17,27 millones, cifra
que duplico los 8,39 de la edi-
cion pasada.

La final entre Estados Unidos y
Holanda fue el encuentro mas
visto con 82,18 millones de es-
pectadores.

LA CITA BANCO SUPERVIELLE
N.181_NOVIEMBRE_2019

03

La psicologa Susi Reich acaba de publicar Convivir con tus dolencias y envejecer con elegancia, un libro en el que
aborda el paso de los anos.

“Es posible vivir en plenitud
cada horade nuestra vida”

;Coémo abordar el dolor de ma-
nera integral? ;De qué manera
podemos convivir con las do-
lencias? ;Qué participaciéon po-
demos tener nosotros mismos
enel cuidado delasaludyenla
bisqueda de bienestar? ;Hay
alternativas médicas, ejercicios
fisicos, pensamientos, accio-
nes, que podamos incorporar
parauna mejor calidad de vida?
Para la psic6loga Susi Reich sin
dudas que si.

Ella es fundadora de la Asocia-
ciéon Argentina de Medicina
Integrativa, que entiende a la
disciplina como la conjuncién
entrelamedicina tradicional, la
medicina complementaria y la
participacionactivayresponsa-
ble del paciente.

Con motivo de su dltimo libro
Convivir con tus dolencias y en-
vejecer con elegancia, publicado
porlaeditorial Dunken, dialogé

con La Cita para trazar algunos
consejos, porque, como dice, no
se trata de negar el proceso de
envejecimiento, sino de acep-
tarlo. “Hay que tomar el toro por
las astas”.

“Es posible vivir en plenitud
cada hora de nuestra vida, solo
hay que buscar que se convier-
ta en parte de nuestra realidad
y llevarlo a la practica”, asegura
la especialista en la sede donde
funciona la asociacién que
desde el afio 2002 brinda cursos
y capacitacion a profesionales
delasalud.

Una buena y equilibrada ali-
mentacion, respiraciones, ejer-
cicios fisicos y psico-aerébicos
(como llama a los movimientos
para ejercitar el cerebro) son
algunos de los recursos a mano
para que la salud sea mucho
mds que una visita al médico
en la que se indican una serie

de estudios y medicamentos.
“Vos podés hacer més por tu
salud que lo que la salud puede
hacer por vos -sostiene Reich-.
Tu cuerpo es todo, asi que em-
pezd atrabajar con tu cuerpo, tu
mentey tu espiritu”.

¢{Como penso su ultimo libro?

Conlas ganas de ayudar a otros.
Como digo: “Unonosalesolode
la prisién, necesita de otro que
lo ayude”. Creo que este libro
puede ser el otro. Por eso pro-
pongo un abordaje integral con
consejos de alimentacion, resal-
tando laimportancia del ayuno
intermitente, hablo deinflama-
ciénintestinal y consejos parala
digestién, qué alimentos reem-
plazar. También merefiero alos
movimientos: un poco de ejer-
cicio esmejor que nada, mucho
es mejor que poco.Y que no sea
una cuestion de fiaca, hay que

levantarse de la cama porque
después vas a estar mejor. Pero
también tengo ejercicios para
hacer en la cama para la gente
que no puede caminar. Todo
eso, siempre acompafiado de
la respiracion. Son todas cosas
sencillas. Y también algo mas
teérico como son los nuevos
abordajes para el cancer, Par-
kinson y Alzheimer.

¢Y como llego a enfocarse en
los adultos mayores?

Decidi contar mi experiencia
personal y mientras lo escribia
empecé a preguntarme si mu-
chos de los dolores tenian que
ver con el paso del tiempo. Justo
habia cumplido 70 afios.Y de ahi
surgio la idea de envejecer con
elegancia. No es facil, es un la-
buro enorme, pero entonces ha-
gamoslo con salud. Para enve-
jecer con plenitud es necesario
hacernos activos yresponsables

“Decidi contar mi
experiencia personal

y mientras escribia
empecé a preguntarme
simuchos de los dolores
tenian que ver con el
paso del tiempo. Justo
habia cumplido 70
anos”.

“Vos podés hacer mas
por tu salud que lo que
la salud puede hacer
por vos. Tu cuerpo es
todo, asi que empeza a
trabajar con tu cuerpo,
tu mentey tu espiritu”.

de nuestro proceso.

De hecho hay un “Decalogo del
Vitalefio”, donde postula algu-
nos consejos para las personas
mayores

Si, surgi6 en el afio 2008 cuando
realizamos la primera jornada
de “Felicidad hasta los 100” y
donde coincidimos en algunas
cuestiones, como evitar el aisla-
miento y la soledad; sexualidad
hasta el altimo dia; liberarse de
los mandatos de la vejez; insis-
tir con el movimiento fisico; ser
amoroso porque el enojo es t6-
xico; el abuelazgo como forma
de amor que nos puede devolver
la sensibilidad; y trascender las
limitaciones de “no puedo” o
“me duele”.

Se concentra especialmente en
las mujeres en transicion a la
vejez.

Si, pero hablo de todos, de quie-
nes tienen 80 0 90 afios. Pero en
el caso de las mujeres es mads
claro lo de detener el creci-
miento. Hoy mi tema ya no es
la bikini en la playa, sino como
manejo mi estrés, mi salud, mis
movimientos més lentos o que
ya no escucho como antes. Me
interesa fomentar el juntarse
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“Es posible vivir en plenitud cada hora de nuestra vida”

con paresy estar con otros, por-
que los mds jovenes se bancan
un rato pero después se enojan
osevanporque aellos tampoco
les gusta verte envejecer.

El movimiento es un elemento
clave en la salud ;por qué?

El movimiento moviliza las en-
dorfinas. Aunque sea poco, no
importa, cualquier movimiento
estd bien. A las personas mayo-
res debo decirles: que no te gane
el dolor, vos sos la persona que
debe hacerse cargo de ese cuer-
po. Con tu cuerpo te expresas,
este cuerpo tiene que estar flexi-
ble, sabiendo que te movés méas
lento pero sabiendo que estés
haciendo.

Hay una tendencia a promover
y practicar una alimentacién sa-
ludable ¢a qué la asocia, somos
mas conscientes?

Cuando éramosjéveneslacarne
y el pan no tenian lo que tienen
ahora,lastierrasno tenian estos
pesticidas, era otra historia. La
gente de miedad nacié comien-
do bien. Hoy, en cambio, los chi-
cos son muy sedentarios y los
alimentos son malos, con hor-
monas y pesticidas. Hay poco
interés en resolver este tema.
Recién hoy Bayer, que compr6
Monsanto, destiné un dinero
-que es poco para el que tienen
pero algo es algo- para realizar
investigaciones que permitan
reemplazar el glifosato. Y por
otro lado, también es cierto
que los “centennials” (como se
llamaalageneracion delos més
jovenes, los nacidos a partir de
1997) estdn empujando mucho
en este sentido. Es una transi-
cion, pero soy optimista en que
vaaser mejor. Soy muy positiva.
{Transicion a donde?

Hay todo un cambio por debajo.
Enrealidad todo eso estd dando
toda una movida de equidad
entre varones y mujeres. Todo
estd hablando de un cambio
hacia relaciones solidarias. Es-

“El movimiento libera
las endorfinas. Aunque
sea poco, noimporta,
cualquier movimiento
esta bien”.

tamos pasando de un paradig-
ma verticalista a uno mas hori-
zontal.

De hecho, el abordaje transdis-
ciplinar de la medicina integra-
tiva propone un paradigma mas
horizontal porque incorpora
otros saberes ademas de la me-
dicina convencional. En la ulti-
ma década, cada vez se escucha
mas hablar de osteopatia, yoga,
disciplinas alternativas. ;Fue
avanzando esta forma integral
desde que usted empez6?

Si, totalmente pero mucho se
hablay poco se hace.Y es cierto
que la palabra integrativa estd
bastante de moda y hay perso-
nas que se dedican a eso; pero
yo no creo en la gente que es
multisapiente, yo creo en los
grupos multicompetentes y

para eso hay que intercambiar:
eso es la transdisciplina. No-
sotros en 2008 introdujimos el
Reiki en la Universidad de Bel-
grano, fue una enorme alegria
y tuvimos que insistir mucho.
Hoy la gente ya reconoce que
el Reiki sirve, armoniza y que
existen las terapias energéticas
aunque no veas las energias.
Todavia estamos en deuda con
lo que esté ocurriendo con los
campos electromagnéticos que
es un gran factor de estrés en la
ciudad. {La gente duerme conel
celularallado o tiene un médem
en la habitacién! Produce mal
dormir y mal vivir. Por eso, in-
sisto: vos podés hacer mds porla
salud que lo que la salud puede
hacer por vos, pero para eso
tenés que estar informado.

¢A qué se referia con que “poco

se hace”?

La gente cada vez mdas com-
prende que puede hacer cosas
porsusalud. Enrealidad, sonlos
médicos convencionales a los
que les cuesta incorporar otras
alternativas mds alld de dar una
medicacion. En Estados Unidos
hay 35.000 muertes por errores
de diagnésticos y de préctica, si
los médicos convencionales es-
cucharan un poco maés, traba-
jaran transdisciplinariamente,
tendriamos mejores resultados.
Es momento de empezar a ha-
blar de igual aigual, entre el rei-
kista o el médico oncélogo. Lo
mejor para el paciente es que
trabajemos juntos, cada uno
aportando, el profesor de Tai Chi
o el cirujano. Es fundamental
que se produzca entre los tres,
interaccién y didlogo continuo
e interdependiente.

.

.

Susi Reich es psicologa y encon-
tr6 en la medicina integrativa
un mejor modo para pensar la
salud.

ELABC

Propuesta

Ejercicios que se pueden hacer
en la cama antes de levantarse
1. Acostados, de rodillas contra
el pecho, los brazos abrazando
las piernas y quedar unos mi-
nutos en esa posicion. Luego
girar las piernas hacia un lado
y hacia el otro con la cabeza y
brazos del lado contrario, que-
dando unos pocos minutos de
cada lado.

2. Estirarse y rotar cinco veces
tobillos y manos hacia un lado
y hacia el otro.

Ejercicios de estiramientos a
medida que se levantany co-
mienzan a caminar

1. Silos dolores son lumbares,
sugiero pararse a unos 20 cen-
timetros de la pared, apoyar
las manos y acercar la cinturaa
la pared una diez veces.

2. Levantar una piernay luego
la otra con rodilla flexionada,
también diez veces cada una,
recordando comprimir la mus-
culatora delabdomeny los
glateos.

El camino hacialaintegracion

Susi Reich es psicéloga clinicay
terapeuta familiar desde hace
mas de 40 afos. Trabajé en el
Hospital Pirovano y en el Centro
de Salud Mental N° 1, donde
organizo a principios de los 80
el equipo de parejas y familias.
Su llegada a la Medicina Integra-
tiva, asociacion que ella misma
fund, tuvo mucho que ver con
su historia personal. “Empecé a
tener cierto tipo de febriculas,
cansancio, dolores, yo sabia
gue eso no estaba bien, durante
anos fui recorriendo distintos
médicos hasta que uno me

dijo que tenia una enfermedad
autoinmune. Y me quiso dar
antirreumaticos y antimalaricos,
pero yo no quise. Ahi empecé

a estudiar como se adquiere la
inmunidad, como son las distin-
tas patologias.

Luego de anos de consultas,
llegé a la medicina naturista y
ahi algo se despejo: “Me abrid
al mundo de las medicinas
complementarias y no conven-
cionales, y empecé a pensar en
laintegracién de las medicinas,
para que no sean los pacientes,
que van de consultorio en con-
sultorio con sus analisis y estu-
dios tratando de integrar, sino

nosotros, los profesionales”.
Asinacio6 en octubre de 2002 la
Asociacién Argentina de Me-
dicina Integrativa (AAMI), que
organizo el primer encuentro in-
terdisciplinario con ostedpatas,
médicos ayurvedas, médicos
ortomoleculares, maestros de
tai chi, oncologos, psicologos y
médicos clinicos.

“Fue una buena experiencia
porque todos trabajamos al
mismo nivel”, cuenta Reich,

que apenas se recibio se es-
pecializé en terapia sistémica,
una corriente que “define a las
personas como sistemas interre-
lacionados, interdependientes y
mutuamente afectados”.

En los anos 60 nacio la psico
neuro-inmuno-endocrinologia
y, desde entonces, nada volvio

a ser como antes. “Como medi-
cina integrativa nosotros parti-
mos de ahi en adelante”, cuenta.
Ademas de la AAMI, preside la
Fundacién Proyecto Tercer Mile-
nio, que se dedica a la difusion

y accion de los nuevos paradig-
mas en educacion y cultura de la
pazy es autora de los libros Tera-
pia para todos los dias y Aportes
de la Ciencia y la Educacion para
la Cultura de la Paz, entre otros.

LA CITA BANCO SUPERVIELLE
N.181_NOVIEMBRE_2019

EN LA WEB

N

www.osteoporosis.org.ar

La pagina de la Sociedad Argentina de Osteoporosis
tiene vasta informacién sobre la enfermedad.
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Siete consejos para
cuidar la vision

Es uno de los sentidos mas
importantes, pero su salud
es poco valorada. Para
recordar la necesidad de
prestarle mas atencion,
especialistas del Consejo
Argentino de Oftalmologia
comparten con La Cita los
secretos para mantener

los ojos bien protegidos.

Deacuerdo condatos delaOMS,
seestima que alrededor de 1.300
millones de personas en elmun-
do presentan algin tipo de defi-
ciencia visual, de las cuales 190
millones tienen una deficiencia
visual moderada de lejos, 217
millones de moderada a grave,
36 millones son ciegas y 826 mi-
llones presentan una visién de
cerca deficiente.

En cuanto a los factores que in-
fluyen en los problemas ocula-
res, las causas principales de la
vision deficiente, a nivel mun-
dial, sonlos errores derefracciéon
no corregidos (miopfia, astigma-
tismo e hipermetropia), las cata-
ratas no operadas, el glaucoma
y la retinopatia diabética. Sin

= -
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embargo, todas estas patolo-
gias son prevenibles, siempre y
cuando se acceda a un servicio
desalud adecuadoylaspersonas
sean diagnosticadas a tiempo y
tratadas. Por ejemplo, los errores
derefraccion se pueden corregir
con anteojos, mientras que una
cirugia de cataratas puede res-
taurar la vision.

Sin dudas, la vista es uno de los
sentidos mds importantes y el
que més se utiliza diariamente;

sin embargo la salud visual es
poco valorada por las personas
que no comprenden la impor-
tancia de cuidarla.

Por este motivo, los especialistas
del Consejo Argentino de Oftal-
mologia compartieron los siete
mejores cOnsejos paramantener
una buena salud visual:

1. Revisidn visual periodica: rea-
lizar una consulta oftalmoldgica
al menos una vez por afio, para

que el médico especialista pue-
da evaluar la vision de lejos y de
cerca, la necesidad o no de usar
anteojos, la presion ocular y me-
diante un fondo de ojo descartar
cataratas o problemas en retina.
2. Prevencion desde la nifiez: la
infancia es una etapa crucial para
eldesarrollo dela vista. La prime-
ra valoracidn se le realiza al nifio
cuando nace, posteriormente se
recomienda realizar un examen
completo aproximadamente a
los 3 anosy, dentro de lo posible,
hacerlo cada 6 meses. Los ante-
ojos para proteger la vision son
importantes en los nifios de todas
las edades.

3. Mantener una buena alimen-
tacion: para el buen funciona-
miento ocular es necesario llevar
una dieta rica en vitaminas A, B,
G, E, zincy acidos grasos esencia-
les. Un déficit de alguno de ellos
puede desencadenar problemas
en la vista. También es impor-
tante realizar ejercicio, evitar el
tabaco y no automedicarse.

4. Aumentar el rendimiento y
confort visual: utilizar una ilu-
minacion adecuada y evitar las
penumbras. Hacer periodos de
descanso cuando se esta mucho
tiempo frente al televisor o la
computadora. Mirar television a
una distancia minima de tres me-
tros y bajo condiciones de buena
iluminacion. También es necesa-
rio mantener una buena postura,
ya que el cansancio muscular de

Las causas de la vision
deficiente son los
errores de refraccion
no corregidos, las
cataratas no operadas,
elglaucomay lareti-
nopatia diabética.

la espalda puede provocar fatiga
visual. También, descansar la vis-
ta 5 minutos cada 40 de uso, en-
focando la mirada al punto mas
lejano posible y pestaiiear para
hidratar los ojos.

5. Prevenir lesiones por practi-
cas deportivas: el uso de lentes
de proteccion es clave para evi-
tar muchos de estos riesgos. Por
ejemplo, en natacion es impor-
tante evitar el contacto constante
con el cloroy otros productos que
pueden ser perjudiciales para la
vista.

6. Ver lo mejor de la luz: con-
siderar el uso diario de lentes
inteligentes a la luz, como los
transitions, que se adaptan auto-
maticamente a cualquier cambio
deiluminacién.

7 Adquirir anteojos en dpticas
habilitadas: esimportante evitar
comprar lentes en puestos ambu-
lantes o donde no se asegure su
certificacion.

Habitos simples
paraprevenir la
Osteoporosis

La enfermedad, que se
caracteriza por la disminu-
cion de la masa Osea, afecta
especialmente a las mujeres
mayores. Sin embargo, una
alimentacion adecuada

y ejercicio fisico regulary
adaptado a cada persona
pueden ayudar a cuidar

la salud de los huesos.

El120 de octubre se conmemora
el Dia Mundial de la Osteopo-
rosis, una enfermedad que se
caracteriza por la disminucién
delamasa 6seay afecta espe-
cialmente alas mujeres mayo-
res, después de la menopausia.
“En su etapainicial, esta patolo-
giano suele presentar sinto-

mas, por lo que casi siempre se
descubre cuando se produce
una fractura debido al adelga-
zamiento y debilitamiento de
los huesos, especialmente en
las caderas, mufiecas y colum-
navertebral. Otras sefales de
alerta son el dolor de espalda,
que puede ser causado por la
fractura o el colapso de una
vértebra, la pérdida de estatura
con el transcurso del tiempo, y
la postura encorvada”, explico
el médico Manuel Molina Pico.
Las principales causas de esta
patologia son:

® Envejecimiento: la edad
avanzada produce una dis-
minucion en la cantidad del
hueso, por lo que cualquier

persona puede padecerla.

® Dieta pobre en calcio: el
calcio es fundamental en la
formacion del hueso. Se en-
cuentra sobre todo en la leche,
derivados lacteos, pescado
azul y frutos secos.

® Inmovilizacién prolongada:
ya sea por enfermedad o por
sedentarismo.

® Algunos medicamentos: por
ejemplo, el uso prolongado de
esteroides, antiepilépticos o
farmacos para la tiroides.

® E| exceso de tabaco, alcohol
o café.

Entonces, ¢las personas pue-
den hacer algo para prevenir
la osteoporosis? Para Molina
Pico, director médico de Vittal,
cuatro habitos simples y coti-
dianos pueden ayudar a cuidar
la salud de los huesos:

® Nutricion adecuada: ingerir
alimentos con calcio, como la
leche y derivados lacteos.

® Evitar el consumo de tabaco
y alcohol.

® Ejercicio fisico: mantener

Las normas internacio-
nalesindican realizar
una densitometria a
partir de los 64 anos,
salvo en pacientes

con altoriesgo.

una vida activa y hacer alguna
actividad deportiva razonable,
adaptada a la edad y caracte-
risticas de la persona.

® Densitometria: las nor-

mas internacionales indican
realizar una densitometriaa
partir de los 64 anos, salvo en
pacientes con alto riesgo.

® Tomar sol en horas en que
no haya riesgo de exposicidon
a rayos ultravioletas ayuda
también a mejorar los niveles
de vitamina D.

Estudio
Datos alentadores

Los primeros resultados de

un programa nacional para
reducir las muertes por hiper-
tension arterial, que comenzoé
en diciembre de 2018 en La
Rioja, mostraron que un 20%
de personas que eran hiper-
tensas y no lo sabian obtuvie-
ron su diagnostico, mientras
que un 30% comenzoé con un
tratamiento.

Se trata del Plan Nacional de
Prevencion, Diagnésticoy
Tratamiento de la Hipertension
Arterial, que busca “bajar la
mortalidad por eventos cardio-
vasculares un 30% para 2030”.
“Empezamos a implementar el
programa en La Rioja porque
estaba en condiciones de em-
pezar a procesar y evaluar el
impacto de las medidas, pero
va a extenderse al resto del
pais”, dijo Verdénica Schoj, di-
rectora nacional de Promocion
de la Salud y Control de Enfer-
medades No Transmisibles.





