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España se sitúa como el país
más saludable del mundo
gracias a su alimentación
PRODUCTOS COMO EL ACEITE DE OLIVA VIRGENO LOS FRUTOS SECOS
INFLUYEN EN UNAMENOR TASA DE PROBLEMAS CARDIOVASCULARES

L
a calidad de vida en
España se ha reafir-
mado tras conocer
que es el país más
saludable del mun-

do y un destino gastronómico
de referencia, según un estu-
dio de Bloomberg Healthiest
Country Index. Este puesto lo
ha conseguido con una pun-
tuación de 92,7 sobre 100,
adelantando hasta seis posi-
ciones en los últimos dos
años.
La buena alimentación es-

pañola ha decantado la balan-
za, destacando productos co-
mo el aceite de oliva o los fru-
tos secos, que influyen en una
menor tasa de problemas car-
diovasculares. De hecho, se-
gún un estudio dirigido por la

Escuela de Medicina de Nava-
rra, los hábitos alimenticios
pueden proporcionar pistas
sobre los niveles de salud que
disfrutan España e Italia, ya
que una “dieta mediterránea,
complementada con aceite de
oliva virgen extra o nueces,
tuvo una tasa más baja de
eventos cardiovasculares ma-
yores que las asignadas a una
dieta baja en grasas”.

Por este motivo, España
tiene la mayor esperanza de
vida entre las naciones de la
Unión Europea, y el estudio
prevé que para el año 2040,
nuestro país tenga la esperan-
za de vida más alta, en casi 86
años, seguido por Japón, Sin-
gapur y Suiza, de acuerdo con
la Universidad deWashington
Instituto para la Métrica de
Salud y Evaluación.

OOttrrooss  ffaaccttoorreess
En esta edición de 2019, Espa-
ña adelanta seis posiciones y
supera a Italia, hasta ahora en
primer puesto, gracias a fac-
tores como la esperanza de
vida, variable que la publica-
ción subraya que ha mejora-
do gracias a la dieta medite-

España tiene la mayor
esperanza de vida entre
las naciones de la Unión

Europea y se prevé 
que para el año 2040

sea la más alta 
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LOS CONSUMIDORES SE DECANTAN POR BEBIDAS
REFRESCANTES CON MENOS CAFEÍNA Y AZÚCARES
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L
os consumidores
españoles optan
cada vez más por
las bebidas refres-
cantes con menos

cafeína y menos azúcares,
una tendencia que se ha
consolidado durante la últi-
ma década, según los últi-
mos datos del sector.
La Organización Mundial

de la Salud establece que el
consumo de azúcar no debe
sobrepasar el 10 por ciento
de la ingesta energética dia-
ria -unos 25 gramos en una
dieta estándar de 2.000 calo-
rías-, mientras que en Espa-
ña se eleva a 76,3 gramos,
de los que 34 gramos son
azúcares añadidos.
El consumo de las bebi-

das refrescantes bajas en ca-
lorías o azúcares “mantie-
nen una tendencia positiva”
desde hace una década y
consolida el “trasvase” de
los usuarios hacia este tipo
de productos, explican a
EFE fuentes de la Asociación
de Bebidas Refrescantes
(Anfabra).

Así, el volumen de mer-
cado de las bebidas light fue
del 33 por ciento en 2018,
con un crecimiento del 4 por
ciento sobre el año anterior;
una evolución baja en calo-
rías o azúcares que es “ge-
neral a todos los consumi-
bles”, añaden.

MMááss  ccoonnssuummoo  ‘‘lliigghhtt’’
El Ministerio de Sanidad,
Consumo y Bienestar Social
aconseja limitar al máximo
el consumo de bebidas azu-
caradas y no abusar de las
dietéticas” o sin azúcar y, de
acuerdo con sus datos, la in-
gesta per cápita de refrescos
arroja un descenso del 3,5
por ciento de entre 2009 y
2017. Un estudio elaborado
por la empresa pública Mer-
casa (participada por la SEPI
y el Ministerio de Agricultu-
ra) refleja que los refrescos
light incrementaron su con-
sumo en un 36,9 por ciento
en el mismo período, mien-
tras que los refrescos light
sin cafeína lo hicieron en un
69,2 por ciento.

La inversión en I+D+i,
junto al ajuste de las regula-
ciones impositivas al azúcar
en algunas comunidades au-
tónomas, es una de las razo-
nes que han impulsado a es-
ta industria a desarrollar
“múltiples” variantes en la
oferta light. 
En un comunicado, la

multinacional Coca-Cola ha
revelado que el 58 por ciento
de sus ventas en España co-
rresponden ya a bebidas ba-
jas en o sin calorías, con 122
referencias en sus categorías
de un total de 285.Y ha aña-
dido que de manera global
desde 2000, han conseguido
un descenso del contenido
de azúcares por litro en un
51 por ciento en el total de
ventas.
En cuanto a las bebidas

ecológicas o biológicas han
asegurado desde la compa-
ñía que no existen bebidas
sin azúcares añadidos, por
lo que las alternativas con
endulzantes ecológicos re-
presentan ya el 41 por ciento
del total de sus ventas
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rránea; les siguen Islandia,
Japón, Suiza, Suecia, Austra-
lia, Singapur, Noruega e Is-
rael. 
La clasificación está basa-

da en informes de la ONU, el
Banco Mundial y la Organiza-
ción Mundial de la Salud que
analizan varios elementos
que influyen en la calidad de
vida de los ciudadanos de 169
naciones, tales como: Hábitos
alimenticios, esperanza de vi-
da, tabaquismo, obesidad,
entre otros.
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UNA BUENA SALUD COMIENZA
POR MANTENER LA BOCA SANA.
VISITAR AL DENTISTA Y SEGUIR SUS
CONSEJOS ES IMPRESCINDIBLE.



E
l 25% de los espa-
ñoles visita su den-
tista menos de una
vez al año, según
una encuesta reali-

zada por OCU a más de 2.000
usuarios, con el fin de cono-
cer la salud dental en España.
En esta, la entidad ha pregun-
tado a los usuarios sobre sus
hábitos de higiene dental, la
frecuencia y duración del ce-
pillado, el tipo de cepillo que
utilizan, la limpieza interden-
tal y el número de veces que
visitan al dentista.

En cuanto a los hábitos de
higiene dental, además de no
abusar de alimentos y bebi-
das azucaradas y evitar el ta-
baco, se recomienda cepillar
los dientes al menos dos ve-
ces al día y acudir a la consul-
ta del dentista con regulari-
dad. Sin embargo, la encuesta
revela que el 25% de los espa-
ñoles no acude al dentista ni
una vez al año.

Aun así, la mitad de los es-
pañoles considera que su sa-
lud bucodental es buena o
muy buena y solo el 16%
piensa que es mala. Eso sí, el
40% de los encuestados se ha
sentido alguna vez incómodo
o con falta de confianza debi-
do al aspecto de sus dientes.
Y es que, según el estudio, so-
lo el 21% de los encuestados
conserva todos sus dientes
naturales, el 84% tiene algún
empaste, el 42% lleva alguna
prótesis y el 16% usa denta-
dura postiza, total o parcial.

En cuanto al cepillado, el
62% de los encuestados de-
clara que lo hace por lo me-
nos dos veces al día, como se
recomienda. El 23% se cepilla
solo una vez al día y el 15%
reconoce que lo hace menos

de una vez al día. Un dato cu-
rioso: el 73% de las mujeres
se cepillan los dientes al me-
nos dos veces al día frente al
49% de los hombres.

Con respecto al tipo de ce-
pillo, más allá de que sea ma-
nual o eléctrico, OCU recuer-
da que lo importante es cepi-

llarse de forma adecuada y
con la regularidad recomen-
dada. En España, el 77% de
los usuarios utiliza un cepillo
manual, mientras que el 42%
lo prefiere eléctrico.

Además del cepillado, es
recomendable efectuar una
limpieza interdental con ma-
terial apropiado al menos una
vez al día, bien con hilo o se-
da dental, o con cepillos inter-
dentales, según lo recomien-
de el dentista en función de
las características de cada
dentadura. En esta encuesta
de OCU, el 49% declara que
utiliza regularmente el hilo
dental en su limpieza diaria
(38% de los hombres frente al
58% de las mujeres).

Por último, OCU ha pre-
guntado a los usuarios sobre
el número de veces que visita
al dentista. El 51% de los en-
cuestados afirma que lo hace
al menos una vez al año,
mientras que el 23% admite
que nunca acude a estas revi-
siones a menos que tenga un
problema agudo. Según estos,
las razones para no hacerlo
son que les resulta muy caro
(57%) y el miedo (29% de los
casos).

El 25% de los españoles
visita su dentista menos
de una vez al año
MÁS DE 2.000 PERSONAS HAN PARTICIPADO
EN EL ESTUDIO SOBRE HÁBITOS DE SALUD DENTAL

TU SALUD BUCODENTAL ENCUESTA OCU
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El 23% de los
encuestados reconocen
cepillarse los dientes

una vez al día, mientras
que el 62% lo hace, al

menos, en dos ocasiones
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L
os implantes denta-
les son una de las
técnicas que más ha
revolucionado el
campo de la odon-

tología en los últimos años, y
también una de los que más
se ha beneficiado de los avan-
ces tecnológicos y científicos.
Sin embargo, son múltiples
las dudas que asaltan a los
pacientes cuando tienen que
plantearse un tratamiento.

La Sociedad Europea de
Osteointegración (EAO) los
define los implantes dentales
como fijaciones similares a
un tornillo que se unen al
hueso maxilar o mandibular.
Ese tornillo -el implante pro-
piamente dicho-, normalmen-
te de titanio, sustituye a la ra-
íz del diente ausente. Sobre el
implante se fijarán las coro-
nas, puentes u otras prótesis
dentales que sustituirán a la
pieza que falta.

La osteointegración, por
su parte, es el proceso de inte-
gración en el que el hueso co-
mienza a proliferar en contac-
to con la superficie del im-
plante, y que garantizará el
éxito y la estabilidad de este.
El objetivo de esta técnica no
solo atiende a una función es-
tética sino que también busca
mejorar la salud dental y la
masticación.

El presidente de la EAO,
Alberto Sicilia, explica a EFE

Salud que “la mayor parte de
las personas” con buen esta-
do de salud o con enfermeda-
des controladas pueden reci-
bir implantes dentales. Sin
embargo, esta técnica “suele
desaconsejarse” en personas
que tomen determinados me-
dicamentos o que sufran al-
gún problema de salud grave
sin controlar, así como en em-
barazadas.

Tampoco deben colocarse
implantes en escolares ni ado-
lescentes, dado que el des-
arrollo facial de estos aún es

incompleto y “puede producir
resultados estéticos negati-
vos”.

Sicilia asegura que la colo-
cación de implantes dentales
no es un proceso doloroso da-
do que se realiza con aneste-
sia local. Sin embargo, sí pue-
den aparecer molestias tras la
cirugía que se pueden aliviar
con analgésicos, pero son
muy infrecuentes los dolores
fuertes postoperatorios.

Existen estudios a largo
plazo que han evaluado el
rendimiento de algunos im-
plantes en un periodo supe-
rior a treinta y cinco años, y
otros a veinte años que refle-
jan que el 80% de estos si-
guen en función. Los infor-
mes más actuales indican que

el 90% de los implantes colo-
cados hace diez años se man-
tienen en la actualidad. No
obstante, los implantes que se
colocan en la actualidad son
más rugosos debido a que se
unen mejor al hueso. Se cree
que pueden tener un peor re-
sultado a largo plazo, pero
aún no hay estudios que pue-
dan confirmarlo dado que se
emplean desde hace poco
tiempo.

Según indica el presidente
de la EAO, los implantes “sue-
len requerir una fase de inte-
gración de dos a cuatro me-
ses” antes de que se pueda
colocar la prótesis, pero en al-
gunos casos “muy específi-
cos” estas se pueden colocar
el mismo día en que se ha rea-
lizado el implante y, por tan-
to, el mismo día que se ha ex-
traído el diente que se va a re-
emplazar. A este proceso se le
denomina carga inmediata,
aunque no es común.

Existe otra opción para no
tener que mostrar el hueco
vacío del diente ausente con
el implante metálico. En la
mayoría de los casos es posi-
ble insertar una corona o
puente provisionales o una
prótesis removible sobre los
implantes durante el proceso
de curación antes de colocar
la prótesis definitiva.

EXPERTOS ADVIERTEN
DE LOS RIESGOS
DE REALIZAR ESTA
TÉCNICA EN CLÍNICAS
DE BAJO COSTE

El presidente de la EAO, Al-
berto Sicilia, recomienda
acudir a un especialista pero
advierte de los riesgos de las
clínicas de bajo coste para re-
alizar estas técnicas, dado
que no siempre se cumplen
todas las garantías en ellas.
“Los implantes son un trata-
miento invasivo, por lo que
debe hacerse con suma dedi-
cación, sin escatimar en
tiempo y en medios”.
“Hoy no hay tanto Leonardo
da Vinci, por lo que el trata-
miento de un paciente com-
plejo requiere el estudio de 2
o 3 especialistas expertos en
aspectos quirúrgicos, perio-
dontales, de estética dental,
de ortodoncia… Y eso solo se
puede hacer desde el enfoque
multidisciplinar”, afirma.

Estudios aseguran que el
90% de los implantes
colocados hace diez
años se mantienen en
la actualidad, aunque

ahora son más rigurosos

TU SALUD BUCODENTAL CUIDADO DE LA SONRISA
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Implantes dentales:
Respuestas a las dudas más
frecuentes de los pacientes
ESTA TÉCNICA NO SOLO ATIENDE A UNA FUNCIÓN ESTÉTICA,
SINO QUE TAMBIÉN BUSCA MEJORAR LA SALUD DENTAL
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Trato cercano
y personal con
Jorge Esteban
LA CLÍNICA OFRECE SERVICIOS
DE TODAS LAS ESPECIALIDADES

L
a Clínica Dental Jor-
ge Esteban ofrece
un trato cercano y
personal confirma-
do con los más de

veinte años de experiencia de
especialista en la ciudad. Su
currículum lo acredita, con
dos años en Estados Unidos,
donde se especializó en Im-
plantología y Periodoncia.

Le acompañan en la clíni-
ca cuatro doctores también
ampliamente cualificados y
postgraduados en diferentes
especialidades como Endo-
doncia, Ortodoncia y Cirugía,
además de cinco higienistas
dentales y dos personas en-

cargadas de la atención al pú-
blico para que el trato sea to-
davía más cálido.

EEssppeecciiaalliiddaaddeess
La calidad del equipo que for-
ma parte de la clínica dental
permite ofrecer un amplio
abanico de servicios, aunque
sus especialidades son el tra-
tamiento de la odontología
general preventiva y restaura-
dora, en la cirugía oral y pe-
riodontal, la ortodoncia y la
odontopediatría, la estética
dental, la implantología y las
prótesis dentales. Sin embar-
go, lo más demandado es la
rehabilitación con implantes.

En sus instalaciones situa-
das en la calle Ramón y Cajal,
junto a la plaza San Juan, la
Clínica Dental Jorge Esteban
pone a disposición de los pa-
cientes las más novedosas
técnicas y la tecnología más
avanzada con el objetivo de
ofrecer una mejor atención.

Además, procurando que
el paciente tenga el mayor nú-

mero de facilidades posibles,
el centro trabaja con todas las
compañías de seguros y ofre-
ce una financiación a la medi-
da del paciente. 

Así, la Clínica Dental Jorge
Esteban se sitúa como una al-
ternativa idónea para quienes
tengan cualquier problema de
salud bucodental con un trato
incomparable.

LOS MEJORES CUIDADOS TU SALUD BUCODENTAL



L
as infecciones buco-
dentales pueden
afectar al rendi-
miento deportivo,
causando desde le-

siones musculares y calam-
bres hasta fatiga o incluso ce-
falea, mermando las capaci-
dades físicas de aquellas per-
sonas que practican deporte
habitualmente, según un es-
tudio.
Los deportistas tienen un

mayor riesgo de sufrir caries y
desgaste dental y de las encí-
as debido a factores como la
deshidratación o la ingesta de
hidratos de carbono, produc-
tos ricos en glucosa o bebidas
azucaradas como las isotóni-
cas. Estos problemas buco-
dentales acaban agravando
otro tipo de lesiones físicas.
De esta forma, las caries

no diagnosticadas o no trata-
das, y las lesiones periodonta-
les, además de provocar do-

lencias musculares y articula-
res en lugares del cuerpo co-
mo los gemelos, e incluso re-
trasar la recuperación de las
lesiones, pueden causar fie-
bre y debilidad física en el de-
portista.
Igualmente, las infeccio-

nes no trata-
das en la bo-
ca contribu-
yen al can-
sancio, la
aparición de
fatiga, la fie-
bre y la infla-
mación arti-
cular. Esto se
debe a que
las bacterias que viven en la
boca pueden llegar a distintas
partes del cuerpo a través del
flujo sanguíneo, pudiendo de-
positarse en los músculos y
articulaciones. Esto también
tiene consecuencias en la ac-
ción de contracción y relaja-

ción de los músculos derivan-
do en que el ejercicio resulta
más cansado y se experimen-
ta una mayor sensación de fa-
tiga.
Por otra parte, la tensión a

la que se ven sometida los de-
portistas puede dar lugar a

que aprieten
la musculatu-
ra de la boca y
rechinen los
dientes. Esto,
si se da de
manera conti-
nuada, puede
generar cefa-
leas, dolores
muscu la re s

de cuello y espalda e, incluso,
alteraciones del equilibrio.
A pesar de que el 94% de

los deportistas en España
considera que la relación bu-
codental está relacionada con
la salud general, tan solo un
55% es consciente de que

una mala salud bucal puede
influir en su rendimiento. Asi-
mismo, casi el 20% indica
que solo acude al dentista
cuando detecta algún proble-
ma específico, según se des-
prende del Estudio de Salud
Bucodental 2019 elaborado
por Sanitas.
“Además del manteni-

miento de una completa y co-
rrecta higiene bucal y una
dieta equilibrada, es necesa-
rio que los deportistas estén
concienciados sobre la impor-
tancia de la prevención. La
mayor parte de las patologías
que experimentan se pueden
evitar con programas preven-
tivos de protección bucal que
comprenden aspectos como
revisiones previas a la prácti-
ca deportiva, así como una re-
visión al año o cada seis me-
ses”, explica la odontóloga
Manuela Escorial a Europa
Press.

Las caries
no diagnosticadas
o no tratadas y las

lesiones periodontales
pueden causar dolores
musculares y articulares

TU SALUD BUCODENTAL HIGIENE DENTAL Y DEPORTE
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La salud dental podría influir
en el rendimiento deportivo
LOS DEPORTISTAS TIENEN MAYOR RIESGO DE SUFRIR CARIES Y DESGASTE
DENTAL Y DE ENCÍAS DEBIDO A FACTORES COMO LA DESHIDRATACIÓN
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TU SALUD EN

OJOS
Y OÍDOS
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CUIDADO CON LOS DISPOSITIVOS.
ESCUCHAR MÚSICA MUY ALTA

O ABUSAR DE LAS PANTALLAS
PUEDE PASAR FACTURA



L
os hábitos de vida
de la sociedad ac-
tual obligan a con-
vivir diariamente
con elementos que

pueden ser perjudiciales para
el organismo, si no se toman
las medidas adecuadas. Es el
caso del uso habitual de telé-
fonos móviles, tablets, orde-
nadores y resto de dispositi-
vos que implican la interme-
diación de una pantalla. Por
ello, los especialistas en oftal-
mología advierten de los efec-
tos dañinos de la exposición
prolongada y abusiva a las
nuevas tecnologías.

“Cuando prestamos aten-
ción a nuestro móvil o tableta
electrónica, se reduce la fre-
cuencia del parpadeo, lo que
conlleva que se prolonga el
tiempo de renovación de la
película lacrimal. Como con-
secuencia de ello, la zona
ocular se seca e inflama. Es lo
que se denomina Síndrome
del ojo seco”, asegura a Euro-
pa Press el doctor Nabil Ra-
gaei Kamel, Jefe del Servicio
de Oftalmología y de la Uni-
dad de Cirugía Refractiva del
Hospital Quirónsalud Marbe-
lla (Málaga).

Asimismo, Ragaei indica
que los casos detectados en
consulta vinculados a esta pa-
tología ocular están protago-
nizando un crecimiento muy
destacado y subraya, además,
que la estadística se concen-
tra en generaciones cada vez
más jóvenes: “Se puede lla-
mar la enfermedad del siglo
XXI porque actualmente reali-
zamos mayor esfuerzo visual
con todos los tipos de panta-
llas disponibles para niños y
adolescentes y porque fre-

cuentamos ambientes más se-
cos derivados de la contami-
nación o de o del uso de cli-
matizadores”.

Los principales síntomas
del ojo seco es el picor, seque-
dad y, aunque parezca para-
dójico, el lloro constante tam-
bién es un indicativo. Al res-
pecto, el oftalmólogo del Hos-
pital Quirónsalud Marbella
explica que “el ojo seco se de-
fiende de forma refleja produ-
ciendo más humedad, echan-
do mano de la lágrima del

llanto emotivo, que tiene una
fisiología distinta. El sistema
lacrimal no es capaz de dre-
nar el exceso y termina por
verterse en forma de lagri-
meo, por esto se conoce como
lagrimeo paradójico pues es
el ojo seco el que hace llorar”.

Tanto la sequedad como el
lagrimeo continuo del ojo
puede afectar a la calidad de
vida del paciente, causando
ardor, sensación de arenilla,
legañas e incluso pérdida vi-
sual. Y en último término
puede derivar en infecciones
oculares y de las vías lagrima-
les.

RRaaddiiaacciióónn  ddee  lluuzz  aazzuull
Las pantallas de nuestros ar-
tefactos electrónicos emiten
una radiación conocida como
luz azul a la que se le atribu-
yen efectos nocivos sobre
nuestra capacidad de visión.
Pero los especialistas se
muestran cautos respecto a
esos perjuicios y los posibles
métodos correctivos.

Según las conclusiones ex-
puestas en el último congreso
nacional de la Sociedad Espa-
ñola de Oftalmología (SEO),
no hay pruebas en la actuali-
dad para decir que la luz azul
que emiten las pantallas afec-
te el ojo. En su opinión, los
estudios llevados a cabo con
seres humanos que confir-
men o rechacen el supuesto
daño no son suficientes y, por
tanto, se rechaza igualmente
el supuesto beneficio de fil-
tros azules para los ojos.

Aunque la Universitat
Oberta de Catalunya (UOC)
dice que la intensidad de la
luz azul puede provocar da-
ños en los ojos debido a su
longitud de onda.

El brillo de las pantallas
puede incrementar el
síndrome del ojo seco
EXPERTOS ALERTAN QUE LA ESTADÍSTICA AUMENTA
EN GENERACIONES CADA VEZ MÁS JÓVENES

TU SALUD EN LOS OJOS NUEVAS TECNOLOGÍAS

16 TU SALUD



E
l primer informe de
la Organización
Mundial de la Salud
(OMS) sobre la vi-
sión en el mundo

advirtió el pasado mes de oc-
tubre que el excesivo tiempo
que los escolares pasan den-
tro de casa está ligado al au-
mento de problemas como la
miopía.

El documento, presentado
en Ginebra por la doctora es-
pañola Alarcos Cieza, coordi-
nadora de la OMS para la pre-
vención de la ceguera y la sor-
dera, revela que 2.200 millo-
nes de personas sufren diver-
sos problemas oculares en el
planeta, de los cuales 1.000
millones de casos podían ha-
berse prevenido.

El envejecimiento de la
población en muchos países y
el acceso inadecuado a cuida-
dos oftalmológicos explican
en parte esas elevadas cifras,
pero también han influido los
cambios de estilos de vida, en
particular el sedentarismo de
los jóvenes.

“Hay que promover que
los niños pasen más tiempo
fuera de casa, porque ello no
sólo va asociado a prevenir la
obesidad, sino también la
miopía”, subraya a Efe la doc-
tora Cieza.

El informe, dice la experta,
se ha elaborado como res-
puesta que ha causado en la
OMS el incremento en el nú-
mero de personas con defi-
ciencia visual, entre ellas las
que sufren de glaucoma (76
millones en la actualidad, con
una proyección de que lle-
guen a 95 millones en 2030).

La OMS indicó asimismo
que casi la mitad de los pro-
blemas de visión actuales hu-

bieran podido prevenirse y,
en este sentido, pidió a los pa-
íses que aún no incluyen los
cuidados oftalmológicos en
sus sistemas de seguridad so-
cial que lo hagan.

“Es inaceptable que 65 mi-
llones de personas sean cie-
gas o vean mal cuando esto se
podría haber corregido de la
noche a la mañana con una
operación de cataratas, o que
800 millones sufran día a día
por no poder acceder a unas
gafas”, señala en un comuni-
cado el director general de la
OMS, Thedros Adhanom
Ghebreyesus.

Según la organización con
sede en Ginebra, se necesita
una inversión adicional en
cuidados oftalmológicos de
14.300 millones de dólares,
especialmente en países de
renta media y baja, y así aca-
bar con los problemas ocula-
res prevenibles que actual-
mente sufre una de cada siete
personas en el mundo.

El informe destaca que los
problemas de visión son cua-
tro veces más prevalentes en
los países en desarrollo con
respecto a las naciones más
ricas y destaca que la ceguera

total alcanza tasas hasta ocho
veces más elevadas en regio-
nes pobres del mundo.

Los hábitos alimentarios
también influyen, ya que el
mayor número de personas
con diabetes tipo 2 aumenta
los casos de retinopatía, y
aunque con la edad crece la
posibilidad de que la visión
empeore, la OMS recalca con
insistencia que no debe consi-
derarse una mala vista como
un problema asociado irreme-
diablemente a la vejez.

“No hay que aceptar la
pérdida de visión como una
consecuencia natural o parte
del proceso de envejecimien-
to, porque si uno recibe el tra-
tamiento adecuado no hay
porqué desarrollar una defi-
ciencia visual”, precisa Cieza.

El informe se publica poco
antes del Día Mundial de la
Visión, y, según los expertos
de la OMS, quiere servir para
dar pautas en las próxima
diez décadas que consigan
mejorar las cifras actuales.

El sedentarismo influye
de forma negativa
en la salud de la vista
UN ESTUDIO DE LA OMS REVELA QUE 2.200 MILLONES
DE PERSONAS PADECEN PROBLEMAS OCULARES
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M
ás de la mitad
de los niños y
niñas de 6 a
12 años puede
tener un pro-

blema de visión no corregido,
pero solo una de cada diez fa-
milias lo sospecha, según se
desprende de un estudio so-
bre la salud de los ojos de los
alumnos de Primaria, que
constata que una mala visión
puede ser el detonante de fra-
caso escolar.

Estas son algunas de las
conclusiones del informe El
estado de la salud visual in-
fantil en España 2019. ¿Cómo
ha variado desde 2016?, que
se ha realizado a partir de dis-
tintas pruebas realizadas a
7.535 alumnos de Primaria,
repartidos por las distintas co-
munidades autónomas, sobre
todo de Madrid, Andalucía y
Cataluña.

En las pruebas visuales de
ese estudio, desarrollado por
la asociación Visión y Vida, el
56,3% de los menores ha fa-
llado una y podría tener un
problema visual no corregido,
según informa Efe. Sin em-
bargo, solo el 11,4% de los fa-
miliares ha sospechado que
podía tener ese problema, a
pesar de que una de cada cin-
co familias ha notado, como
mínimo, uno de los síntomas.

Ver la televisión desde
muy cerca, leer muy cerca un
texto, levantarse mientras se
hacen deberes, irritación de
los ojos o rechazo a la lectura,
podrían ser esos síntomas
que hacen ver de un posible
problema.

RReevviissiióónn  AAnnuuaall
De ahí la importancia de reali-
zar una revisión anual de los
ojos a los niños, según el vice-
presidente de la asociación,
Luís Bielsa, quien ha ahonda-
do en la idea de que los prin-

cipales problemas de visión
no siempre son los más evi-
dentes. 

No solo existen la miopía,
hipermetropía, el astigmatis-
mo o el ojo vago. También
hay otras alteraciones visua-
les que afectan sobre todo a la
acción conjunta y coordinada
de ambos ojos o problemas
acomodativos, que son las
que suelen pasar desapercibi-
das, según Bielsa. 

Por eso, según explica, “el
miope con una sintomatolo-
gía evidente es un buen estu-
diante, que no tiene proble-
mas de fracaso escolar”. Sin
embargo, el compañero que

tiene una buena agudeza vi-
sual de lejos, pero cuenta con
una insuficiencia de conver-
gencia “tendrá problemas en
la lectura y esta deficiencia
puede pasar desapercibida si
no se le hace un examen com-
pleto”.

MMeeddiiddaass  ddee  pprreevveenncciióónn
Para frenar los problemas de
visión, hay que adoptar medi-
das de prevención porque los
ojos se enfrentan constante-
mente a situaciones de ten-
sión, como el uso de dispositi-
vos electrónicos a distancias
cortas, cuando los ojos están
concebidos para ver de lejos. 

Los pequeños estudiantes,
y los más mayores también,
deben establecer periodos de
descanso de veinte segundos
tras veinte minutos de activi-
dad prolongada de vista de
cerca. Veinte segundos, en los
que tienen que mirar de lejos,
a una distancia de unos seis
metros.

Los expertos
recomiendan descansos

de veinte segundos 
tras veinte minutos de
actividad prolongada 

de vista de cerca

TU SALUD EN LOS OJOS ACTUAR A TIEMPO
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La mitad de los escolares
españoles pueden tener un
problema visual no corregido
VER LA TELEVISIÓN Y LEER MUY CERCA, LEVANTARSE MIENTRAS HACEN
DEBERES O RECHAZAR LA LECTURA EVIDENCIAN ALGUNA AFECCIÓN

LOS ADULTOS TAMBIÉN
IGNORAN SÍNTOMAS
QUE ALERTAN SOBRE
SUS LIMITACIONES
VISUALES AL VOLANTE

Más de dos millones de espa-
ñoles conducen con proble-
mas de visión y, además, el
70% de los conductores reco-
noce que nunca revisa su vis-
ta antes de realizar un viaje
largo por carretera, según un
estudio. Se trata de unas ci-
fras "preocupantes" si se tie-
ne en cuenta que más del
90% de la información que
se recibe al volante se proce-
sa a través de la vista, dice el
experto David Navarro.  Y es
que, según el trabajo, a pesar
de que dos de cada tres reco-
noce que el estado de visión
puede afectar a la seguridad
vial, un 50% no se revisa la
vista desde hace más de un
año.



C
ada vez es más fre-
cuente utilizar au-
riculares para es-
cuchar música y
ver películas o se-

ries. Esta tecnología, a pesar
de su popularidad, preocupa
a muchos usuarios que temen
sufrir daños de audición por
su uso.

“En contra de lo que dice
el mito, el uso de auriculares
no es perjudicial para la salud
de por sí”, apunta el director
del equipo de audio de
Energy Sistem, Marco Anto-
nio Velázquez. Aunque sí ad-
vierte de que “un uso descon-
trolado puede tener efectos

negativos en nuestro sistema
auditivo”.

Por esto, recomienda ha-
cer pausas de cinco minutos
tras una hora seguida con los
auriculares. Asimismo, pone
el foco en el volumen. Sopor-
tar un volumen muy alto a
tan corta distancia del pabe-
llón auditivo puede tener gra-
ves consecuencias. “El volu-
men hay que mantenerlo co-
mo regla general por debajo
del 70 por ciento del máximo
permitido por nuestro dispo-
sitivo”, apunta Velázquez.

Antonio Martínez Motos,
ingeniero de producto en la
compañía, advierte, por su

parte, de las graves conse-
cuencias de una práctica ha-
bitual: “Tirar del cable de los
auriculares intrauditivos para
quitárnoslos puede provocar
molestias en el tímpano”. En
su lugar aconseja “agarrarlos,
girarlos cuidadosamente y ex-
traerlos con precaución del
pabellón auditivo”.

Martínez también hace
hincapié en una de las cos-
tumbres más extendidas entre
los usuarios; compartirlos,
comparándolo con los cepi-

llos de dientes. “Las bacterias
también se transmiten com-
partiendo estos dispositivos,
y pueden dar lugar a peligro-
sas infecciones”, explica el
experto.

A pesar de las precaucio-
nes, los expertos recomien-
dan los auriculares que prote-
gen del ruido externo, que
mejoran la calidad del sonido
y, además, evitan tener que
subir el volumen de la música
cuando el usuario se encuen-
tra en un entorno ruidoso.
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RIESGOS COTIDIANOS TU SALUD EN LOS OÍDOS

Utilizar auriculares
sin dañar la salud
auditiva es posible
SE RECOMIENDA USAR UN VOLUMEN
MODERADO Y NOCOMPARTIRLOS
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SERVICIOS

MÉDICOS
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INTERNET SE HA CONVERTIDO EN UN
PELIGROSO CONSULTORIO.
LA SALUD NO ES UN JUEGO, ES

IMPORTANTE VISITAR A UN EXPERTO



A
nte la aparición
de algunas pági-
nas web de venta
de medicamentos
y productos sani-

tarios que ofrecen a los ciuda-
danos asesoramiento online
sobre tratamientos, así como
la proliferación en Redes So-
ciales de influencers que reco-
miendan tratamientos que
precisan de un diagnóstico y
de una prescripción, el Con-
sejo General de Colegios Ofi-
ciales de Médicos (CGCOM),
el Consejo General de Cole-
gios Oficiales de Farmacéuti-
cos (CGCOF) y el Consejo Ge-
neral de Colegios de Dentistas
se unen para recordar que es-
tas acciones pueden suponer
un riesgo para la salud de los
pacientes.
Los Consejos Generales

Sanitarios insisten y recuer-
dan que los únicos profesio-
nales facultados para recetar
medicamentos y productos
sanitarios son los médicos, y,
los farmacéuticos, los únicos
competentes para su dispen-
sación con la correspondiente
receta.
El presidente del Consejo

General de Colegios Farma-
céuticos, Jesús Aguilar Santa-
maría, subraya la importancia
de cumplir y de hacer cumplir
la legislación vigente en esta
materia. “Contamos con una
normativa clara que garantiza
y protege los derechos y la sa-
lud de los ciudadanos. Una
seguridad de los pacientes
que puede verse comprometi-
da por seguir indicaciones o
recomendaciones de personal
no cualificado, ni capacitado
para ello. Una realidad que
desde la propia profesión far-
macéutica se está denuncian-

do activamente ante las auto-
ridades competentes, nacio-
nales y autonómicas”, señala.
En la misma línea, el presi-

dente del Consejo General de
Colegios Oficiales de Médi-
cos, Serafín Romero Agüit,
declara que “las autoridades
sanitarias deben reconocer
las consecuencias derivadas
de una indicación medica-
mentosa sin un previo diag-
nóstico y prescripción facul-
tativa, así como el auge de

consultas online realizadas
por profesionales sin la nece-
saria titulación y sin las com-
petencias reconocidas, como
problema de salud pública a
escala nacional, incluyéndola
explícitamente entre las prio-
ridades reales de las políticas
de salud y sanitarias, y cum-
plir los objetivos marcados en
materia de seguridad del pa-
ciente”.
“Es obligación del Consejo

General de Colegios de Médi-

cos el velar por la seguridad
de los ciudadanos y pacien-
tes”, añade el especialista en
salud.

PPllaattaaffoorrmmaass  oonnlliinnee
Los Consejos Generales Sani-
tarios recuerdan que, debido
a la proliferación de platafor-
mas online de venta de medi-
camentos, la Agencia Españo-
la de Medicamentos y Pro-
ductos Sanitarios (AEMPS)
emitió un comunicado expli-
cando los requisitos para la
venta legal de medicamentos.
En él indica que la ley regula
la venta a distancia al públi-
co, a través de sitios web, de
medicamentos de uso huma-
no no sujetos a prescripción. 
De esta manera, se recoge

que sólo está permitida la
venta de medicamentos no
sujetos a prescripción médi-
ca, quedando prohibida la
venta por procedimientos te-
lemáticos de medicamentos
sujetos a prescripción y que la
dispensación de medicamen-
tos no sujetos a prescripción a
través de internet únicamente
la pueden realizar farmacias
abiertas al público, legalmen-
te autorizadas y que figuren
en el listado publicado por la
autoridad competente.
Asimismo, añade que la

dispensación debe ser directa
desde la farmacia, con inter-
vención de un farmacéutico y
sin intermediarios, que los
pedidos se realizarán directa-
mente a la farmacia, a través
del sitio web habilitado al
efecto por ésta y que el trans-
porte de los medicamentos
desde la farmacia dispensa-
dora hasta el domicilio indi-
cado por el usuario será res-
ponsabilidad de la farmacia.

SOLO LOS FÁRMACOS NO SUJETOS A
RECETA SE PUEDEN VENDER EN INTERNET

SERVICIOS MÉDICOS RIESGOS DE LA RED
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Los facultativos
advierten sobre 
la adquisición de
medicinas online
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Algunas prácticas deportivas
afectan a la salud de los pies
LOS PODÓLOGOS RECOMIENDAN HACER VISITAS PERIÓDICAS A LOS
ESPECIALISTAS PARA PREVENIR LOS DAÑOS QUE PODRÍAN APARECER

E
xisten ciertas prác-
ticas deportivas que
pueden causar ano-
malías en el creci-
miento y desarrollo

de los niños y niñas si no se
practican bajo el control co-
rrespondiente de los profesio-
nales, según advierten desde
el Colegio Oficial de Podolo-
gía de la Comunidad de Ma-
drid (COPOMA).

Algunos de estos deportes
son, por ejemplo, el fútbol, el
baloncesto o la danza que,
debido a los esfuerzos de su
práctica implica para el cuer-
po, pueden provocar que sus
pies se vean afectados y, en
consecuencia, también otras
partes del cuerpo como tobi-
llos, rodillas, cadera o espal-
da.

La práctica de estos depor-
tes implica ciertas posturas,
movimientos o impactos fre-
cuentes en los pies que hacen
que determinados músculos,
tendones, huesos o articula-
ciones se fuercen en exceso,
provocando así ciertos pro-
blemas y anomalías que, nor-
malmente, suelen desarrollar-
se a largo plazo, tal y como
explican desde COPOMA.

Ya sea por impactos exter-
nos, como el del balón en la
puntera y parte interior de los
pies en el caso del fútbol o im-

pactos de la propia realiza-
ción del ejercicio, como los
provocados por el propio sue-
lo cuando se corre o se salta,
los pies están expuestos a un
esfuerzo constante determi-
nado por la realización de
movimientos que no son na-
turales.

Otro riesgo añadido, ase-

guran, es el aumento de la po-
sibilidad de aparición de le-
siones, como esguinces, roza-
duras, hematomas subun-
gueales, irritaciones u otras
anomalías, como fascitis
plantar.

Por ello, para realizar las
prácticas deportivas disminu-
yendo el peligro al mínimo, es

necesario que los niños asis-
tan a la consulta del profesio-
nal de podología, en primera
estancia, una vez que esté es-
tablecido el patrón de mar-
cha, a partir de los 4 o 5 años
y, después, con visitas anua-
les de forma periódica.

EExxpplloorraacciióónn  yy  ddiiaaggnnóóssttiiccoo
En la visita al podólogo, los
profesionales podrán realizar-
les una exploración y un diag-
nóstico preciso. Esto, por un
lado, permite asegurarse de
que todo está correctamente
y, por otro lado, en el caso de
que no fuese así, permitirá
abordar cualquier anomalía
con margen de tiempo. Nor-
malmente, la mayoría de pa-
tologías o problemas pueden
resolverse si se diagnostican y
tratan a tiempo, por ejemplo,
mediante el uso de plantillas ,
que evitarán posibles daños
más graves a posterior.

Además de un diagnóstico
personalizado, ofrecerán un
asesoramiento que permitirá
saber qué calzado es el más
idóneo para cada caso, en
función de las actividades
que se realicen, o los cuida-
dos oportunos, entre otras
cuestiones, que ayudarán a
que los niños realicen deporte
de la forma más segura posi-
ble para su salud, concluyen.

SERVICIOS MÉDICOS PODOLOGÍA
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L
as mujeres llevan si-
glos utilizando taco-
nes, un sacrificio
que en todo caso so-
lo podría beneficiar

a la imagen, estilizando la fi-
gura y aportando elegancia.
Sin embargo, llevar estos za-
patos altos puede causar mu-
cho dolor en los pies.

El Consejo General de Co-
legios Oficiales de Podólogo
explica que buena parte del
dolor reside en la estrechez de
la horma del zapato o en la al-
tura del tacón. “Un buen ta-
cón debe tener como máximo
cinco centímetros y ha de ser
ancho, y preferiblemente de

cuña”, explica el presidente
del Colegio de Podólogos de
Galicia, Borja Pérez Serrano.

Para el experto, andar so-
bre tacones altos desplaza el
cuerpo hacia delante y obliga
a los dedos y al antepié a so-
portar todo el peso, provocan-
do dolor y daño en estas ex-
tremidades. “Los tacones al-
tos y estrechos provocan ines-
tabilidad y pueden acabar
afectando a la columna verte-
bral”, relata.

Una de las consecuencias
más graves de este tipo de za-
patos que, además suelen ser
estrechos en su parte delante-
ra, son los daños en el hueso

del talón, conocido como el
talón de Aquiles. Además, el
presidente destaca que las
mujeres pasan por quirófano
cuatro veces más que los
hombres por problemas en
los pies, “dato que indica que
el tacón es un factor discrimi-
nante”.

RReeccoommeennddaacciioonneess
Aunque los podólogos insis-
ten en las complicaciones de-
rivadas del uso de los taco-
nes, muchas mujeres persis-

ten en su gusto por el tacona-
zo. En este punto, el Consejo
General de Colegios de Podó-
logos recuerda que los taco-
nes de aguja son los más ines-
tables y perjudiciales para la
salud porque provocan más
problemas ortopédicos. 

Así, recomiendan usar ta-
cones más anchos y con pla-
taformas más elevadas, que
no tienen tanto desnivel, son
mejores porque producen me-
nos lesiones, y hechos con
materiales naturales.
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Cuidado con el
uso prolongado
de tacones altos
BUENA PARTE DEL DOLOR QUE CAUSAN
RESIDE EN LA ESTRECHEZ DE LA HORMA 
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ESTILO

DE VIDA
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EJERCICIO Y CULTURA VAN DE LA
MANO PARA MANTENER UN
ESTILO DE VIDA SALUDABLE

FÍSICA Y MENTALMENTE
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Leer, ir a conciertos o bailar
es beneficioso para la salud
EXPERTOS ASEGURAN QUE LAS ACTIVIDADES CULTURALES Y ARTÍSTICAS
INCREMENTAN LA CALIDAD DE VIDA Y LA MEJORA DE ENFERMEDADES

U
n informe de la
Oficina Regional
para Europa de la
O r g a n i z a c i ó n
Mundial de la Sa-

lud (OMS) ha resaltado los
beneficios para la salud, tanto
mental como física, de varias
actividades culturales, como
el teatro, la música, el canto,
los museos la pintura o la lec-
tura, tal y como informan
desde la Organización Médica
Colegial de España.

Este estudio ha analizado
las pruebas de más de 900 pu-
blicaciones científicas a nivel
mundial. Estos son los benefi-
cios para la salud de leer, ir a
conciertos o bailar, según la
OMS. Así, el informe revisa
las actividades artísticas que
buscan promover la salud y
prevenir la mala salud, así co-
mo manejar y tratar las enfer-
medades físicas y mentales y
apoyar la atención sanitaria y
social al final de la vida.

La OMS destaca que desde
antes del nacimiento hasta el
final de la vida, las artes pue-
den influir positivamente en
la salud. “Por ejemplo, los ni-
ños pequeños cuyos padres
les leen antes de ir a la cama
duermen más tiempo por la
noche y se concentran mejor
en la escuela.

JJóóvveenneess  yy  aaddoolleesscceenntteess
Entre los jóvenes y adolescen-
tes adolescentes que viven en
zonas urbanas, el teatro pue-
de apoyar la toma de decisio-
nes responsables, mejorar el
bienestar y reducir la exposi-
ción a la violencia. La música
también puede apoyar la cog-
nición en personas con de-
mencia. El canto, en particu-
lar, mejora la atención, la me-
moria episódica y la función
ejecutiva”, resumen.

En la misma línea, la di-
rectora regional de la organi-
zación en Europa, Piroska Ös-
tlin, llevar el arte a la vida de
la gente a través de activida-
des como bailar, cantar, ir a

museos y conciertos ofrece
una “dimensión adicional so-
bre cómo podemos mejorar la
salud física y mental”. Los
ejemplos citados en este inno-
vador informe muestran las
formas en que las artes pue-
den abordar complejos pro-
blemas de salud como la dia-
betes, la obesidad y la mala
salud mental.

MMeejjoorrííaa  eenn  eennffeerrmmeeddaaddeess
En los entornos de atención
sanitaria, la OMS señala que
las actividades artísticas pue-
den utilizarse para comple-
mentar o mejorar los protoco-
los de tratamiento. Por ejem-
plo, indican que escuchar
música o hacer arte reduce
los efectos secundarios del
tratamiento contra el cáncer,
incluyendo somnolencia, fal-

ta de apetito, falta de aliento y
náuseas. Además, la música o
los payasos reducen la ansie-
dad, el dolor y la presión arte-
rial en situaciones de urgen-
cia.

En el mismo sentido, el
baile proporciona mejoras clí-
nicamente significativas en
las puntuaciones motoras pa-
ra las personas con la enfer-
medad de Parkinson, según la
OMS. El informe destaca que
algunas intervenciones artís-
ticas no solo producen bue-
nos resultados, sino que tam-
bién pueden ser más renta-
bles que los tratamientos bio-
médicos más comunes.

“Pueden combinar múlti-
ples factores de promoción de
la salud a la vez (como la acti-
vidad física y el apoyo a la sa-
lud mental) y tienen un bajo
riesgo de resultados negati-
vos. Dado que las interven-
ciones artísticas pueden
adaptarse para que tengan re-
levancia para personas de di-
ferentes orígenes culturales,
también pueden ofrecer una
vía para involucrar a grupos
minoritarios o de difícil acce-
so”, justifica la OMS.

Entre los jóvenes, el
teatro puede apoyar 
la toma de decisiones
responsables, mejorar 

el bienestar y reducir la
exposición a la violencia

EMPEZAR EL DÍA 
CON ESTIRAMIENTOS
BÁSICOS MEJORA
LA VITALIDAD

La OMS estima que, al
menos, un 60% de la po-
blación mundial no reali-
za la actividad física ne-
cesaria y advierte un au-
mento de los comporta-
mientos sedentarios du-
rante las actividades labo-
rales y domésticas. 

En este contexto, co-
menzar el día realizando
unos estiramientos puede
resultar beneficioso. Des-
de el Colegio Profesional
de Fisioterapeutas de Ma-
drid ponen en valor esta
rutina como “excelente
calentamiento” para em-
pezar afrontar el día.

Realizar pequeños
movimientos y estira-
mientos cada mañana,
además, es beneficioso
para personas con patolo-
gías, como dolor crónico,
enfermedades reumáticas
o artropatías.

ESTILO DE VIDA BIENESTAR
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Step Dynamics:
Trato individual en
pilates máquinas
SE TRATA DE UN MÉTODO QUE MEJORA
EL TONO MUSCULAR Y LA ELASTICIDAD

E
l pilates es un entre-
namiento saludable
que permite au-
mentar el tono
muscular de todo el

cuerpo sin impactos negati-
vos en las articulaciones y
mejorar la elasticidad, favore-
ciendo de esta manera el ran-
go de movimiento articular.
Se trata de un método que
mejora la calidad de vida y
cada día tiene más seguido-
res.

El centro Step Dynamics
ofrece un trato personalizado
en su estudio con máquinas,
que permite a los instructo-
res, Víctor López y Álvaro Ar-

nalte, adaptarse mejor a las
necesidades de los usuarios.
El pilates máquinas se trata
de una actividad que puede
practicar cualquier persona, a
pesar de tener lesiones o pa-
tologías, y en Step Dynamics
se encargarán de adaptar los
ejercicios a cada caso.

“Cuando nos lesionamos
vamos al traumatólogo para

que nos de un diagnóstico,
luego al fisio para recuperar-
nos y nosotros en pilates má-
quinas ayudamos a que los
alumnos no se vuelvan a le-
sionar”, explica López

El instructor destaca tam-
bién la importancia de des-
arrollar clases reducidas y
con personas que tengan
unas características similares,

para que la atención pueda
ser más individualizada.

Step Dynamics es un cen-
tro de referencia, situado en
la calle Miguel Ibáñez, con
más de diez años de experien-
cia, que ofrece también clases
de zumba y baile para todas
las edades a cargo de Mara
Palenzuela, referente en el
baile en Teruel.

BIENESTAR ESTILO DE VIDA
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U
na de las accio-
nes protectoras
más importantes
del Estado, por el
elevado número

de personas a las que da co-
bertura, es la prestación sani-
taria que reciben los ciudada-
nos a través del Sistema de
Salud pública, gestionado por
las diferentes Comunidades
Autónomas y que además en
España tiene carácter univer-
sal.

El sistema público tiene
muchas ventajas, pero tam-
bién algunos inconvenientes.
Para superar estos inconve-
nientes, un gran número de
personas opta por comple-
mentar la asistencia sanitaria
pública con la privada, sus-
cribiendo una póliza de Sa-
lud.

Pero, ¿qué es un seguro de
salud? El seguro de salud es
un contrato privado que ga-
rantiza la prestación de unos
servicios de calidad cuando la
persona asegurada contrae
una enfermedad o sufre un
accidente.

VVaarriiaass  eessppeecciiaalliiddaaddeess
La prestación de estos servi-
cios incluye (según modali-
dad de contratación) la totali-
dad de especialidades médi-
co-quirúrgicas, médico de ca-
becera, especialistas, pedia-
tras, servicio de ATS, matrona
y demás ayudantes, hospitali-
zación quirúrgica y presta-
ción del servicio de medicina
general en domicilio y consul-
ta. 

Conviene recordar que
ningún ser humano está
exento de padecer una enfer-
medad o accidente. Aunque
seamos personas  sanas, en
algún momento de nuestra vi-
da, necesitaremos utilizar los
servicios sanitarios. 

El seguro de salud resulta
clave en el contexto de la pre-
vención para la conservación
de la salud y calidad de vida
del asegurado, así como el de
su economía, pues si se hace
uso de los servicios que les
ofrece su póliza, se pueden
detectar a tiempo algún pade-
cimiento lo que puede ayudar
en gran medida a controlarlo
y en muchos casos, a erradi-
carlo. 

Por esto, contratarla cuan-
do gozamos de buena salud
es imprescindible y por tanto
mantenerla vigente es indis-

pensable. En Caja Rural de Te-
ruel piensan que la salud es lo
más importante y que por
tanto es conveniente  comple-
mentar los servicios de la sa-
nidad pública con un buen se-
guro de asistencia sanitaria
para llegar allí donde estos no
llegan.

SSeegguurrooss  ddee  ssaalluudd
Los seguros de salud que po-
nen en Caja Rural a disposi-
ción de sus clientes, explican
desde la entidad, pertenecen
a una de las compañías ase-
guradoras españolas mas im-
portantes en seguros de este
tipo, tanto por volumen de
primas, como por modalida-
des de contratación, lo que
redunda siempre en la mejor
de las atenciones  y calidad
de servicio que obtienen sus
clientes. 

Así, les permite asesorar-
les y ofrecer la mejor solución

para cada uno de ellos. Ade-
más, las pólizas de salud se
complementan con seguros
de vida, de accidentes y de in-
capacidad laboral transitoria.

Caja Rural recomienda
complementar los servicios
de la sanidad pública
LA ENTIDAD OFERTA SEGUROS DE ASISTENCIA SANITARIA 
CON ASESORAMIENTO PARA OFRECER LA MEJOR OPCIÓN

LA OFERTA DE CAJA RURAL SE
COMPLETA CON SEGUROS DE VIDA,
ACCIDENTES E INCAPACIDAD LABORAL 
Además de los seguros de sa-
lud, Caja Rural también dispo-
ne de seguros de vida, de acci-
dentes y de incapacidad labo-
ral transitoria, entre otros.
Destinados todos ellos a cui-
dar a las familias y facilitar la
solución ante determinadas
contingencias.
Estos ofrecen distintas presta-
ciones dependiendo de las
modalidades que disponen. Se
enmarcan en los seguros de
protección personal y familiar

con los que cuenta Caja Rural,
donde también se encuentra el
seguro de protección de pagos
para situaciones de desempleo
o incapacidad temporal que
dificulten el hacer frente al pa-
go de las cuotas de préstamos. 
La entidad se preocupa de to-
dos los detalles y problemas, y
tanto en sus oficinas como en
su página web disponen de to-
da la información necesaria
para que cada usuario decida
qué es lo que más le conviene.

Un amplio abanico que con-
firma el mantra que reiteran
desde la entidad: “En Caja
Rural de Teruel queremos cui-
darte”.
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Renovadas instalaciones y más
actividades en Anymafis Team
HIPOPRESIVOS Y ANYHIT SE SUMAN AL HORARIO DE CLASES COLECTIVAS
QUE SUPERA LA QUINCENA, ADEMÁS DE LA NUEVA SALA DE MÁQUINAS

E
l centro de forma-
ción, fitness y salud
Anymafis Team ha
arrancado la tem-
porada con nuevas

instalaciones y más activida-
des en su programa para sa-
tisfacer una demanda de
clientes que no para de crecer.
Hipopresivos y Anyhit se in-
corporan al apretado horario
de clases colectivas, que se
completa con la renovada sa-
la de máquinas.

Explica Juanjo Cubo, uno
de los dos gerentes del gimna-
sio, que la actividad de Hipo-
presivos consiste en ejercicios
abdominales en los que se
trabaja la respiración y distin-
tas técnicas para mejorar es-
tos músculos. Anyhit, sin em-
bargo, se centra en ejercicios
de alta intensidad con golpes
similares a los que realizan en
taekwondo, karate o boxeo,
acompasado todo ello con
música.

Al calendario también se
han sumado más clases de pi-
lates, de ciclo indoor y de yo-
ga. Además, a la zona de fit-
ness se incorpora la zona de
cross funcional, que en esta
nueva etapa ha renovado la
mecánica de las clases, con
ejercicios en la zona de pesas,
e incluso en la calle cuando el
tiempo acompaña.

Para Cubo, la actividad de-
portiva es fundamental en un
estilo de vida saludable. “Si
hacemos deporte mejoramos
nuestra salud, porque el se-
dentarismo nos lleva a ser
apáticos, a no querer hacer
nada”, precisa. Las activida-
des en grupo, además, no so-
lo mejoran la salud, sino que
también fomentan las relacio-
nes personales y el compro-
miso de ir “cada día”.

Al buen ambiente que se
genera entre los usuarios, se
suma el que tiene el profeso-
rado, que en esta nueva etapa
incorpora un monitor más. El
propio lema del centro hace

hincapié en el buen ambiente
que se respira: “Juntos forma-
mos equipo”. Una consigna
que se hace evidente nada
más entrar en el gimnasio,
con una atención personali-
zada para cada uno de los
usuarios.

NNuueevvaass  iinnssttaallaacciioonneess
Las nuevas instalaciones de
Anymafis Team, situadas en
la plaza de la Cultura, pueden
presumir de ser las únicas en
Aragón como centro exclusi-
vo Bodytone. Toda la maqui-
naria se ha renovado con esta
marca, a la vanguardia de las
últimas innovaciones.

Juanjo Cubo detalla que el
centro ha empezado a traba-
jar con bicicletas preparadas
para el trabajo de potencia in-
dividualizado y personaliza-
ble a las necesidades de cada
persona. Gracias a su tecnolo-
gía wifi, permite que los
usuarios introduzcan su clave
personal y puedan ver sus
avances en una aplicación.

También se ha renovado la
maquinaria de la zona de car-
dio y de pesas, y las nuevas
instalaciones cuentan con
una zona más amplia de ves-
tuarios y mejor climatización.
“Nuestros clientes están en-
cantados”, subraya Cubo.

LA IMPORTANCIA DEL DEPORTE ESTILO DE VIDA



U
n estudio lidera-
do por investiga-
dores de la Uni-
versidad Autóno-
ma de Madrid

(UAM) y el Centro de Investi-
gación Biomédica en Red de
Salud Mental (Cibersam) re-
vela que los problemas depre-
sivos se vuelven crónicos en
la edad anciana y se relacio-
nan y agravan con los senti-
mientos de soledad.

Los investigadores han

contrastado que existe “una
alta probabilidad” de cronifi-
cación de los problemas de-
presivos en la tercera edad,
después de haber analizado
una muestra de más de
40.000 personas mayores de
65 años, procedentes de once
cohortes de población general
de todo el mundo.

En concreto, los partici-
pantes en el estudio procedí-
an de 15 países europeos, en-
tre los que figura España; ade-

más de Estados Unidos, Ja-
pón, Corea del Sur y México,
según recoge la Universidad
Autónoma de Madrid (UAM)
en una nota. Los participan-
tes fueron encuestados a lo
largo de 18 años sobre aspec-
tos sociodemográficos, pro-
blemas de salud y factores so-
cioemocionales, como hábi-
tos de vida y síntomas depre-
sivos.

El estudio se ha llevado a
cabo bajo un método estadís-

tico basado en modelos mul-
tiestado, según apunta el in-
vestigador Alejandro de la To-
rre Luque, que lideró el pro-
yecto.

El análisis fue realizado
con la colaboración de inves-
tigadores del Parc Sanitari
Sant Joan de Deu (Barcelo-
na), de la Universidad de
Edimburgo y el King’s College
London (Reino Unido), den-
tro del proyecto Athlos, que
está financiado por la Comi-
sión Europea dentro del mar-
co Horizonte 2020.

RReessuullttaaddooss
Los resultados, publicados en
la revista Acta Psychiatrica
Scandinavica, sostienen que
en torno al 5% de los partici-
pantes mostraron al menos
un episodio de síntomas de-
presivos, y que existía una
probabilidad del 27% de que
el episodio depresivo se repi-
tiera en un posterior momen-
to de seguimiento, general-
mente a los dos años. 

En resumen, que “en uno
de cada cuatro personas con
un episodio depresivo, este
persistía en el siguiente mo-
mento de seguimiento”, deta-
llan los autores. Como predic-
tores con mayor efecto para
mostrar un episodio depresi-
vo y su persistencia destaca la
soledad, principalmente, pero
también la presencia de pro-
blemas de sueño, la fatiga
crónica o la viudedad.

Los investigadores consi-
deran que este trabajo presen-
ta “importantes implicacio-
nes” para desarrollar pro-
puestas terapéuticas hacia
factores específicos, como la
soledad o los problemas de
sueño. 

ESTILO DE VIDA PERSONAS MAYORES
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Un estudio certifica que las
depresiones se cronifican
con la edad y la soledad
LOS ENCUESTADOS ERAN MAYORES DE 65 AÑOS Y UN 5%
EVIDENCIARON UN EPISODIO DE SÍNTOMAS DEPRESIVOS 
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Sanidad aclara que el uso de
antibióticos no cura resfriados
UN 36% DE LOS ESPAÑOLES TIENE ESTA CREENCIA Y UN 5% RECONOCE
QUE SE AUTOMEDICA SIN CONSULTAR A UN ESPECIALISTA PREVIAMENTE

U
n 36 por ciento de
los españoles
cree erróneamen-
te que los anti-
bióticos curan el

refriado y un 5 por ciento re-
conoce que se automedica
con este tipo de fármacos, cu-
yo mal uso contribuye al des-
arrollo de bacterias resisten-
tes.
Así lo subrayó reciente-

mente el Ministerio de Sani-
dad, Consumo y Bienestar So-
cial, que ha anunciado la
puesta en marcha de la cam-
paña Los antibióticos no va-
len para todo para concien-
ciar sobre la importancia del
uso prudente de estos medi-
camentos, enmarcada dentro
del Plan Nacional frente a la
Resistencia a los Antibióticos
(PRAN).
En este sentido, Sanidad

ha alertado de que cada año
3.000 personas mueren en Es-
paña como consecuencia de
infecciones hospitalarias cau-
sadas por bacterias resisten-
tes, una cifra que en Europa
asciende a 33.000 fallecidos.
España se sitúa entre los

países europeos que más anti-
bióticos consumen, aunque
en los últimos años se ha re-
gistrado una bajada del 7,2
por ciento en antibióticos pa-
ra la salud humana (2015-
2018) y una disminución del
52,3 por ciento en las ventas
totales de antibióticos veteri-
narios (2014-2018).
El porcentaje de españoles

que piensa que los antibióti-
cos curan el resfriado ha baja-
do desde el 45 por ciento
(2016) al 36 por ciento (2018),
una de las mayores bajadas
registradas en la Unión Euro-
pea y también han descendi-
do del 47 al 42 por ciento los
españoles que confirman ha-
ber tomado antibióticos en
los últimos doce meses.

CCoonnvveenniioo
El ministerio ha firmado un
convenio, que se rubricó por

primera vez en 2005 y se ha
renovado puntualmente, con
la Organización Mundial de la
Salud (OMS), para impulsar
actividades de cooperación
en materia de donaciones y
trasplantes. El acuerdo, que
estará vigente hasta el 31 de
octubre de 2020, incluye una
contribución económica de
320.000 euros, que irá desti-
nada al desarrollo de proyec-
tos e iniciativas que la OMS
consultará con la Organiza-
ción Nacional de Trasplantes
(ONT)
Por otra parte, la campaña

Los antibióticos no valen para
todo, impulsada por la Agen-
cia Española de Medicamen-
tos y Productos Sanitarios
(AEMPS), se ha difundido du-
rante el mes noviembre con
un anuncio de televisión en
cadenas nacionales y autonó-
micas y ha contado con un
presupuesto total de 590.000
euros.

LA RESISTENCIA A ESTAS MEDICINAS 
SE DOBLARÁ EN  DOS DÉCADAS

La resistencia de las bacterias
a los antibióticos se doblará en
los próximos 20 años, según
un nuevo estudio presentado
recientemente en el Congreso
Europeo de Gastroenterología
(United European Gastroente-
rology-UEG Week), celebrado
en Barcelona. 
La investigación ha permitido
estudiar a 1.232 pacientes de
18 países de Europa y se ha
centrado sobre los antibióticos
usados para erradicar la bacte-
ria Helicobacter pylori (H.
pylori), cuya resistencia a los
antibióticos ha aumentado de
un 9,9 por ciento en 1998 a un
21,6 por ciento el último año. 
La resistencia a los medica-
mentos, que provoca más de
750.000 muertes cada año en

todo el mundo, ocurre cuando
la bacteria desarrolla la habili-
dad de sobrevivir a los antibió-
ticos diseñados para matar o
evitar el crecimiento de las
bacterias. 
El profesor de Bacteriología en
la Universidad de Burdeos
(Francia), fundador y actual
secretario del Grupo de Estu-
dio Europeo de Helicobacter y
Microbiota, Francis Megraud,
explicó que la infección de H.
pylori es aún compleja de tra-
tar y requiere diversos medica-
mentos, pero las tasas de resis-
tencia usadas en antibióticos,
como la claritromicina, suben
un alarmante 1 por ciento ca-
da año, y eso limita y hace in-
eficientes las opciones de tra-
tamiento. 

ESTILO DE VIDA MAL USO DE LOS MEDICAMENTOS
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