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No aplicar antes de los 12 afios, ni sobre heridas ni mucosas
Lea las instrucciones de este medicamento y consulte al farmacéutico.
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u FARMACIA'Y MEDICAMENTOS

14

HORMONAS A TOPE

Aunque el acné es una de las patologias mas frecuentes de la piel durante la adolescen-
cia, también puede afectar a la vida adulta. Si tienes acné, acude a tu farmacéutico, ¢l
sabra como orientarte en los casos mas leves, mientras que, para los casos mas graves,
cuenta con protocolos que establecen criterios de derivacion inmediata al dermatdlogo.

~*

La farmacéutica Virginia
Ortega es experta en
Dermofarmacia y
colaboradora del Consejo
General de Colegios
Oficiales de Farmacéuticos

4

1 acné es una de las enfermedades det-
— matologicas de mayor prevalencia, y
L llega a suponer entre el 10 y el 30% de
las visitas al dermatélogo. Ademds, se trata
de una patologia que puede llegar a tener
una gran repercusion psicologica en el
paciente, sobre todo en el adolescente, afec-
tando a su autoestima.

Segtin explica la farmacéutica Virginia
Ortega, experta en Dermofarmacia y
colaboradora del Consejo General de
Colegios Oficiales de Farmacéuticos, cl
acné es una enfermedad inflamatoria crénica
de la piel que afecta a la unidad pilosebacea,
es decir, al nacimiento del pelo y se caracte-

riza por la secreciéon de sebo y por la obs-
truccion de los poros de la piel. Se identi-
fica por la aparicién de las incomodas espi-
nillas o comedones. Es mas frecuente en la
pubertad, que es el momento en que se
incrementan los niveles hormonales que
hacen que las glandulas produzcan mas sebo.
Segin explica Virgina Ortega, existen dife-
rentes formas y tipos de acné. Las mas
leves se pueden abordar desde la farma-
cia, con la recomendacién de tratamientos
de indicacién farmacéutica, pero los casos
mas graves, permanentes y que cursan con
dolor, deben remitirse al dermatélogo para
su diagndstico y tratamiento.
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HIGIENE, iSIEMPRE!

Para el correcto manejo del acné, es funda-
mental realizar una higiene diaria dos veces
al dfa, por la mafiana y por la noche, con
productos que eliminen el exceso de sebo, es
decir, con espumas, geles o soluciones mice-

No debemos manipular ni presionar las
lesiones porque podemos provocar una sob-
reinfeccion y dejar marcas y cicatrices en la

piel.

Asimismo, debemos evitar el contacto del

lares, que sean especificas y tengan un pH
acido. Podremos terminar esta higiene con
una solucion astringente.

cabello con el rostro y lavarlo regular-
mente.

Para el maquillaje, hay que utilizar siempre
productos oil free y no comedogénicos.

En el caso de los chicos, realizar siempre un
afeitado manual y nunca eléctrico.

o ® Y por ultimo la farmacéutica Virginia Ortega
. o0 nos recuerda la importancia de seguir una
. dieta equilibrada y rica en antioxidantes,
que nos ayudara en el control del acné.
L

Es importante secar las lesiones e infec-
cion.

También es importante incidir en la hidrata-
cion de la piel con geles y emulsiones de

accion seborreguladora matificante, que ayu-
den a eliminar el aspecto brillante de la piel.

jAl dermatodlogo!

Segun Tomas Muret, farmacéutico experto en dermofarmacia, el acné presenta
diferentes niveles en funciéon de su gravedad clinica y tanto el diagnéstico como la
prescripcién corresponden al médico especialista, en este caso, el dermatdlogo. “En
la oficina de farmacia contamos con diversos protocolos de actuacién y derivacion al
médico, en funcién de diversos criterios, entre ellos, que el paciente no responda al
tratamiento; que sea menor de 12 aflos o mayor de 40; en situacion de emba- 1,146 Muret Ramén

razo o lactancia; lesiones torso, espalda, superficies extensas, medicamentos”,  es vocal nacional de
afirma. Dermofarmacia del
CGCOE

TRATAMIENTO FARMACOLOGICO

Tomas Muret explica que el tratamiento farmacoldgico del acné puede realizarse en dos niveles: a nivel
topico, sobre todo cuando el acné cursa sin inflamacién. Y a nivel sistémico, vi oral, o de forma combinada.

» 1. En los tratamientos topicos se incluyen los P 2. A nivel oral o sistémico, el trata-
medicamentos retinoides, acido salicilico, miento se basa principalmente en iso-
acido glicolico, acido azelaico, antibidticos tretinoina oral, anticonceptivos
como la climdamizina, eritromicina o orales y antib6ticos como las
tetraciclinas y el peréxido de benzoilo. tetraciclinas.

ES IMPORTANTE SABER que existen determinados medicamentos cuyo uso puede ser
inductor e incluso agravante del acné. Entre ellos estan los anticonceptivos orales, antide-
presivos, antiepilépticos, antineoplasicos o antitumorales, corticoesteroides o glucocorti-
coides y las vitaminas V12 y D entre otros.
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INSOMNIO
iSI NO DUERMES, TE DEPRIMES!

Dormir supone un descanso para el cuerpo... y la mente. Al igual que muchas
enfermedades neurolégicas o cardiovasculares empiezan con el insomnio,
también hay muchas mentales como la depresion que arrancan con noches intermina-
bles sin poder conciliar el suefio. Para tener una salud de hierro, empieza por dormir de
siete a ocho horas diarias y por seguir una serie de rutinas obligadas.

Y si ves que no puedes, consulta al especialista.

i quieres tener una salud mental a prueba de altibajos, empieza por dormir bien. “Ademas de afectar a nues-

tra salud fisica, no descansar lo suficiente tiene graves consecuencias sobre nuestro bienestar psicolégico

y rendimiento laboral, y provoca mayor irritabilidad, sensacion de tristeza y falta de concentracion”, tal y
como indica la doctora Marta Lopez Tomas, E-Health Medical Manager de Cigna Espaiia.

TODO LO QUE CONLLEVA

En un plano fisico, no dormir bien implica un desarrollo de enfermedades como la depresion
mayor riesgo ante enfermedades graves, ademas o la ansiedad.

de afectar a la funcién psicomotora, causando un Hstas son las consecuencias que el insomnio

bajo rendimiento académico o laboral. A nivel puede provocar en nuestro ritmo de vida, alteran-
psicolégico, cuando la falta de suefio se con- do nuestra capacidad para desempefiar nuestras
vierte en algo habitual, puede favorecer incluso el actividades familiares, laborales y sociales.

* Dificultades para pensar con claridad y tomar decisiones.

* Problemas de memoria. La falta de suefio también repercute directamente en la memoria, ya que
durante la fase REM el cerebro procesa la informacién captada durante el dia y ayuda a consolidatla y
almacenarla debidamente. Si no se tiene un suefio reparador, estos datos no se reorganizan como deberian
y algunos se olvidan.
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* Cambios de humor. Diversos estudios apuntan a que la falta de
suefio estd relacionada con una reducciéon en las capacidades de regula-
cién emocional, siendo comun la alternancia de periodos de euforia a

estados de tristeza profunda.

e Imposibilidad de manejar el estrés. Una vez instaurados los
problemas de insomnio, la falta de suefio produce en el organismo una
reaccion fisiolégica que contribuye a aumentar los niveles de ansiedad y
estrés, generando mayor alerta y activaciéon y mayores dificultades para

poder relajarse y dormir.

e Irritabilidad y frustracion. El suefio mantiene un rol muy
importante en diversas funciones cognitivas. Ante una falta de descanso,
factores como la atencion o la capacidad de resolucion de problemas

se ven afectadas, lo que puede desembocar en un estado de animo mas

irascible.

* Cambios en la percepcion sensorial, como la reduccién del
campo visual o la pérdida de sensibilidad ante sefiales emocionales.

Hay muchas formas de no tener un suefio repa-
rador, que van desde despertares nocturnos o
suefio intranquilo hasta el insomnio crénico.
Del primer nivel hasta el ultimo nivel, en el

que se encuentran los pacientes que tienen

que ir a unidades del suefio, hay un largo
camino por recorrer. Y también muchas

armas para combatirlo:

1. Mantener unos horarios
regulares de suefio y acostarse
a la misma hora todos los dfas.
Lo ideal es dormir unas 7-8 horas
al dia, aunque hay personas que
necesitan dormir menos para que
su suefio sea reparadot.

2. Establecer una rutina antes
de acostarse, realizandola cada
dfa y en el mismo orden (tomar
algo caliente, leer un rato, lavarse
los dientes, ir al bafio...).

3. Utilizar la cama so6lo para
dormir. No realizar actividades
gratificantes en la cama (leer,
ver la television, oir la radio,
comer).

4. Procurar un ambiente para
dotrmir sin demasiada luz o
ruido.

5. Ir a la cama solo cuando
sienta suefio.

6. Si no se consigue conci-

A LA MENOR SENAL, PONTE EN GUARDIA

liarel ¥
sueflo en
30-45 mi-
nutos aproximadamente, salir
de la cama y de la habitacién y
hacer una actividad relajante y
monétona hasta sentir suefio
de nuevo, y entonces volver a
la cama, no antes. Repetir si es
necesario.

7. No realizar ninguna ac-
tividad que requiera mucho
esfuerzo ni concentracion
(lecturas densas o trabajo) antes
de dormir.

8. No hacer siestas prolonga-
das.

9. Realizar ejercicio fisico,
pero nunca dos horas antes de
dormir.

10. Las cenas deben ser lige-
ras evitando ingestas copiosas,
con alimentos ricos en triptofano
y Omega 3.

- BE &
El ejercicio
fisico, aliado
de Morfeo

“Multiples lineas de investigacion
han demostrado que la actividad
fisica, especialmente el ejercicio
aerdbico, es un potente estimulo
de la neurogénesis. La actividad
fisica podria estimular la forma-
cién de neuronas en el hipocam-
po, la region del cerebro que par-
ticipa, entre otras, en la memoria
y el aprendizaje”, explica el doc-
tor David Ezpeleta portavoz
del Grupo de Estudio de
Humanidades de la Sociedad
Espafiola de Neurologia
(SEN). “Ademas, la actividad
fisica mejora diversas funciones
ejecutivas cerebrales como la
motivacion y el impulso a hacer
ejercicio, es decir, el mismo ejer-
cicio ayuda a vencer la pereza y
se promueve a s{ mismo, cerran-
dose un circulo virtuoso de enor-
me importancia para la salud”,
apostilla. Ademas, el ejercicio
regular y la actividad fisica no
solo promueven la salud cerebral
y general en el mas amplio senti-
do del término, ayudando a con-
ciliar el suefio y dando al cerebro
el descanso que necesita, sino
que también forman parte de
muchos programas de rehabilita-
cién y neurorrehabilitacion en
enfermedades como la migrafia,
el Alzheimer, el Parkinson, la
Hsclerosis Multiple o incluso el
ictus. Segun apunta la doctora
Nuria Gonzalez-Garcia, porta-
voz de la Sociedad Espaifiola
de Neurologia (SEN), “en la
actualidad, disponemos de evi-
dencias suficientes para recomen-
dar la actividad fisica como parte
del tratamiento en la mayoria de
enfermedades neuroldgicas, aun-
que siempre adaptada a las posi-
bilidades de cada paciente”.

7
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CANCER DE MAMA
CUANDO LA EDAD LO COMPLICA

El Hospital Universitario La Paz ha sido pionero en aplicar una nueva técnica en
mujeres con cancer de mama y patologias mutiples: la crioablacién, un procedimiento
de destruccién tumoral por congelacién que no se habia utilizado todavia en los tumo-
res mamarios, aunque si en otros casaos como en el de huesos o partes blandas.
Con motivo del Dia Mundial del Cancer de Mama que celebramos el 19 de octubre,
os contamos en qué consiste y quiénes son las candidatas.

el tumor maligno mas frecuente en las mujeres, en todas las franjas de edad, diagnosticandose en
Espafia alrededor de 32.000 nuevos casos cada afio, de los que cerca de 10.000 requieren la extirpacién
de la mama.

l | na de cada ocho mujeres tendra que enfrentarse al cancer de mama a lo largo de su vida. De hecho, es

Con todo en contra

Ahora bien, debido al progresivo proceso de enveje- tratamientos convencionales como la cirugia o la
cimiento que estamos viviendo y al mayor aumento quimioterapia estén contraindicados. En estos

de la esperanza de vida, la incidencia de este tipo de casos, la hormonoterapia, un tratamiento médico
tumor estda aumentando con la edad, coincidiendo en poco agresivo que la paciente debe tomar de por
muchos casos con pacientes que ya presentan pro- vida, es el tratamiento de eleccién, aunque en oca-
blemas cardiacos, de coagulacion, respiratorios siones el cancer tampoco responde al tratamiento
o incluso demencia, lo que a menudo hace que los hormonal.

8
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TRATAMIEN

En este escenario clinico de mujer de avanzada
edad pluripatologica, no apta para cirugia ni
quimioterapia y que no responde a la hormo-
noterapia, es cuando se hace necesaria la inter-
vencion del servicio de radiologfa mediante lo que
se conoce como tratamiento percutaneo. Segun
explican fuentes del Hospital de 1a Paz de
Madrid, hay varias opciones de tratamiento per-
cutaneo del cancer de mama que se han desa-
rrollado en las dos ultimas décadas, como son la
ablacién por radiofrecuencia o microondas y la
extirpacion mediante biopsia asistida por vacio
(BAV), todas ellas guiadas con ecografia.

PERCUTANEO

1. La ablacion por radiofrecuencia o
microondas es muy efectiva en la destruccién
tumoral, pero tiene el inconveniente de que
requiere sedacién, ya que es muy doloroso.

2. La BAV e¢s actualmente la técnica de elec-
cién en el manejo de estas pacientes, sin embar-
g0, no es tan efectiva como la radiofrecuencia
aunque si menos dolorosa. Asi, el carcinoma
puede recurrir ya que pueden quedar restos
tumorales y hasta un tercio de las pacientes
desarrollan importantes hematomas en el lecho
de la extirpacion.

Crioablacion: sin hospitalizacion y con anestesia local

La crioablacion es una técnica de destruccion
tumoral por congelacion que reune todas las ven-
tajas de los procedimientos anteriores, y que ha sido
puesta en marcha por primera vez en el Hospital
Universitario La Paz desde el pasado mes de marzo.
En este sentido, es tan efectivo en la destruccién tu-
moral como la radiofrecuencia y se puede realizar con
anestesia local ya que no es muy doloroso, al igual que
la extirpacion con BAV. Ademads, las agujas utilizadas
son mas finas que las de la BAV, por lo que la posi-
bilidad de sufrir hematomas importantes después del

procedimiento es mucho menor. Debido a su desarro-
llo tan reciente, esta técnica no se habia aplicado en
HEspafia en el tratamiento del cancer de mama, aunque
si se ha utilizado en el tratamiento de tumores en
otras localizaciones, como en los tumores de huesos o
partes blandas. Se trata de una técnica ambulatoria,
es decir, no requiere de la hospitalizacion de la pacien-
te y se realiza con anestesia local con una duracién
de alrededor de 30 o 40 minutos. El diagnéstico y
tratamiento precoz con esta técnica conlleva la cura-
cion total en el 90 por ciento de los casos.

9
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GRIPE
NO A LA FIEBREFOBIA

Aunque la gripe sea una enfermedad seria, su tratamiento se basa exclusivamente en el
control de los sintomas con analgésicos y en dejar que el organismo controle la enfer-
medad en unos cinco dias. De nada sirve ir en masa a urgencias en cuanto la fiebre
sube, algo que los pediatras califican como fiebrefobia.

a gripe es una infeccién causada por el virus personas con alto riesgo, la gripe puede presentar

influenza, que se contagia con mucha facilidad, complicaciones como bronquitis o neumonia, que

produciendo fiebre, dolor de garganta, do- pueden requerir ingreso hospitalario e incluso llevar
lores musculares, articulares y de cabeza, tos y a la muerte, de ahi la importancia de la vacunacion
abundante secrecion nasal. Sin embargo, aunque sistematica en las campafas que arrancan cada aflo en
en la mayoria de los casos no reviste gravedad, en el mes de octubre.

Nifos, el primer eslabon de la cadena

“El nifio en edad escolar es el primero que se infecta y es quien transmite el virus al
resto de la poblacién”, indica la doctora Mara Garcés, miembro de la Junta
Directiva de la Sociedad Valenciana de Pediatria. De hecho, las cifras de inciden-
cia en nifios superan en cinco veces las que se producen en el resto de la poblacién,
lo que conlleva que durante dos o tres semanas incluso lleguen a triplicarse las con-
sultas por este motivo. La gripe suele manifestarse en los nifios con fiebre eleva-
da, cercana a los 40 grados, dolor de cabeza y corporal, en forma de mialgias,

El Comité Asesor de falta de apetito, dolor de garganta, tos y escalofrios. “Es una enfermedad muy
Vacunas de la contagiosa que, por lo general, se traspasa a través del aire debido a la tos y los estot-
Asociacion Espafiola de nudos, de ahi que los nifios sean los mas vulnerables pues en ellos las vias de conta-
Pediatria (AEP) reco- gio son mas dificiles de evitar”, comenta la doctora Garcés. Sin embargo, aclara,
mienda la vacunacién anti- cuando un nifio tiene gripe, “es normal que mantenga temperaturas que no
gtipal en nifios con patolo- bajen de 37,5-38 grados a pesar de la medicacion. Por lo tanto, si se trata de un
gia cronica que tienen mas nifio sano, sin enfermedades asociadas, que mantiene un buen estado general a pesar
tiesgo de enfermedad de la fiebre, no es necesario acudir a urgencias”, asegura la experta. Los pediatras
grave, como asmaticos, recomiendan ir al hospital unicamente en caso de empeoramiento del estado
diabéticos, cardiépatas, general, somnolencia excesiva, vomitos que no ceden, fiebre que dura mas de
etc., y la aconseja en todo cinco dias o dificultad respiratoria, en cuyo caso el menor debe ser evaluado para
niflo que quiera vacunarse. descartar complicaciones.

CADA ANO UNA VACUNA

Desde la Asociacion Espafiola de Vacunologia y la SVP se recuerda que la vacunacion es el tnico
modo de prevenir la enfermedad de la gripe, aunque la efectividad de las vacunas antigripales dependera
del acierto en la concordancia entre las cepas escogidas para la vacuna y las cepas circulantes, de
la edad de la persona y de la existencia de enfermedades de base, pero la efectividad de la vacuna
no se conoce realmente hasta que ha transcurrido la temporada gripal. Deben vacunarse cada afio las per-
sonas mayores de 65 afios, embarazadas, enfermos cronicos respiratorios, enfermos con insufi-
ciencia cardiaca, renal o hepatica; diabéticos, infectados por VIH o inmunodeprimidos por otras
causas, enfermos neurolégicos cronicos, que movilizan mal las secreciones respiratorias, y enfer-
mos oncoldégicos. Ademais, deben vacunarse los sanitarios, trabajadores de residencias y hospitales,
trabajadores sociales y familiares, o cuidadores que convivan con personas vulnerables.
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LUPUS

PROXIMA CITA EN SEVILLA

A pesar de los avances cientificos que se han producido en las dltimas décadas y

de la labor incansable de los especialistas médicos y las asociaciones en torno al Lupus,

esta enfermedad sigue siendo una gran desconocida para la sociedad, lo que comporta
un retraso desmedido en el diagnodstico y en el acceso de los pacientes a unos adecuados
servicios médicos y tratamientos.

[ ste afio 2019, la Federacion Espafola de
— Lupus (FELUPUS) y la Asociacion de
L Autoinmunes y Lapicos de Sevilla (ALUS)
coorganizan el XVIII Congreso Nacional de
Lupus, cuya celebracion esta prevista en Sevilla
para los dias 1y 2 de noviembre bajo el lema
Los Angulos del Lupus. Un evento que acogera
a los mejores especialistas médicos en Lupus y
otras Enfermedades Autoinmunes del panorama
nacional y que supone una cita anual imprescindi-
ble en la agenda de pacientes, familiares, médicos y
movimiento asociativo de Espafia desde que se

celebrara el primero en el afio
1995. La cita tiene un distintivo:
por primera vez en Espafia, un
evento reunird a afectados por
esta enfermedad y a los princi-
pales especialistas médicos a
nivel nacional e internacional,
con un unico objetivo: conocer
en profundidad y cada vez
mejor esta enfermedad comple-
ja, por su alta variabilidad y baja
prevalencia.
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Uno de los sintomas

del lupus es la aparicion
de una erupcion malar
roja con forma de
mariposa en mejillas y
puente nasal.

i

El lupus es una enfermedad
autoinmune, es decit, el pro-
pio sistema inmunitario ataca
las células y tejidos sanos por
error. Esto puede dafiar muchas
partes del cuerpo, incluyendo

las articulaciones, piel, rifio-
nes, corazoén, pulmones, vasos
sanguineos y el cerebro. Sus
sintomas son cansancio, erup-
cion malar roja con forma de
mariposa en mejillas y puente
nasal, dolor e inflamacion de
las articulaciones y fiebre.

Se trata de una enfermedad créni-
ca, incurable, de origen descono-
cido y practicamente huérfana en
medicamentos, si no fuera por la
hidroxicloroquina, tratamiento
preventivo de base, el biologico
belimumab, al que sélo accede
un porcentaje muy bajo de la
poblacién afectada, y a farma-
cos generales o dispensados
fuera de prescripcion, es decir,
tomados de otras enfermeda-
des y administrados con un uso
compasivo, a falta de tratamien-
tos especificos indicados para el
Lupus.

Pero, ademas, el Lupus es una
enfermedad heterogénea y

UNA ENFERMEDAD DE DIFICIL MANEJO

compleja, que adopta muchas
formas diferentes de manifestarse
y cuyos tratamientos habituales
comportan un dafio afladido

que dificulta su manejo y genera
reacciones adversas tan importan-
tes como la propia enfermedad,
causando una mala calidad de
vida en el paciente, discapacidad
y situaciones dificiles de llevar en
el entorno familiar, por el impac-
to emocional y econémico que
supone una enfermedad crénica.
A pesar de ello, la Ciencia Médica
ha avanzado mucho en las dltimas
décadas, posibilitando un mayor
conocimiento de esta enfermedad
entre los médicos hospitalarios

y de Atencién Primaria, lo que
redunda en un diagndstico cada
vez mds temprano y un acceso a
los especialistas adecuados mds
rapido. También ha conseguido
identificar factores de riesgo que
actdan sobre el sistema inmuno-
légico, con lo que pueden realizar
recomendaciones en el abordaje
terapéutico de la enfermedad,
aunque muchas de ellas dependen
de la accién del propio paciente,
ya que estan directamente relacio-
nadas con el estilo de vida.

Un congreso participativo

XVIII CONGRESO NACIONAL g

LUPUS EN SEVILLA
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Las cuatro mesas previstas en el congreso aborda-
ran el lupus desde todos los ambitos que preocu-
pan actualmente a la profesion médica y a los
pacientes. Asi, bajo el epigrafe Lupus y Mujer: la
Otra mirada del Lupus, se abrira la primera sec-
cion del Congtreso, que analizard, con perspectiva
de género, las razones cientificas de por qué el
Lupus ataca principalmente a mujeres y las conse-
cuencias que conlleva esta desigualdad negativa.
Otra de las mesas abordara los tratamientos que
actualmente existen para el lupus, y las condiciones
de desigualdad en que en muchos casos accede la
poblacion afectada a los tratamientos. Por ultimo,
se abordaran la gestion de las instituciones sanita-
rias en referencia al Lupus y las necesidades de los
pacientes, asuntos estrechamente relacionados. Y
para poner el broche participativo a esta edicion, la

ultima mesa no sera
una exposicion de
temas, sino un colo-
quio abierto con la par-
ticipacion de médicos,
enfermerfa, profesional
de psicologia, pacientes
y familiares, en el que se expondran los puntos de
vista y las necesidades de cada una de las partes
involucradas en la promocién de la salud de los
pacientes con Lupus. Para tal efecto, el Congreso
abrird un buzén de correo para que puedan
enviar previamente sus consultas, tanto si asis-
ten al Congreso como si no. Ademas, los asistentes
podran plantear sus dudas, de forma directa, en el
turno de preguntas que se abrird al finalizar esta
sesién del sabado.

Mis informacion e inscripcién gratuita en www.alusevilla.org/xviii-congreso
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LA OPINION
DEL EXPERTO

El doctor Ricard Cervera Segura, médico internista en el Hospital Clinic de Barcelona, sera

<

En los altimos afios el nimero de diagnostica-
dos de Lupus ha aumentado considerablemente,
tanto que el Lupus ha dejado de considerarse
una enfermedad rara en Europa ¢estamos cerca
de conseguir un diagnéstico temprano y certero?
¢podriamos decir que, una vez diagnosticado, el
Lupus es una enfermedad facil de tratar?

El nimero de pacientes diagnosticados de Lupus ha
aumentado en los ultimos afios debido fundamen-
talmente a un mejor conocimiento de la enfermedad
y sus variantes entre los médicos, tanto de atencién
primaria como de las multiples especialidades a las que
puede acudir un paciente con sintomas de esta enfer-
medad, los cuales sospechan la enfermedad e inician el
proceso para su diagnéstico. Sin embargo, el diagnés-
tico final suele requerir de la experiencia de médicos
especialistas en esta enfermedad, pues no existe una
prueba diagnoéstica especifica para ella. Afortunada-
mente, se estan realizando estudios internacionales
muy potentes (algunos liderados precisamente desde
Granada) que esperamos permitan descubrir nuevos
marcadores mas certeros de la enfermedad en las
fases tempranas. Una vez efectuado el diagnostico,

el tratamiento debe ser individualizado segtn el tipo

y la gravedad de las manifestaciones, lo cual también
dificulta enormemente el control de esta enfermedad.

La literatura cientifica sobre Lupus y los Planes
de Salud aconsejan el abordaje multidisciplinar
de las Enfermedades Autoinmunes, entre ellas el
Lupus. Sin embargo, la tradicién de las estruc-
turas sanitarias se resiste a su implantacion. ¢Es
posible un abordaje multidisciplinar en el Lupus?
¢Coémo se podria plantear en el Sistema de Salud?
Dado que los pacientes con Lupus pueden presentar
problemas en cualquier 6rgano y sistema del cuerpo,
es claramente beneficioso un abordaje multidiscipli-
nar por los diversos especialistas en enfermedades

de esos 6rganos (dermatdlogos, nefrélogos, reuma-
télogos, neurdlogos, cardidlogos...), coordinado por
especialistas en Lupus (internistas, reumat6logos,
inmunodlogos clinicos o pediatras expertos en enfer-
medades autoinmunes) que integren las propuestas
diagnosticas y terapéuticas realizadas por los especia-

uno de los encargados de arrojar luz al panorama actual de nuestro pais en torno al acceso de
los pacientes de Lupus a la sanidad y como gestionar recursos para mejorarlo. De los avances
de este ultimo afio en las negociaciones de los principales especialistas en Lupus del pais con
el Ministerio de Sanidad para la acreditacion de Centros, Servicios y Unidades de Referencia
(CSUR), que sirvan para la atencién especializada y multidisciplinar del Lupus en Espafa y
faciliten el acceso de los pacientes complejos a equipos médicos de alta especializacion que
trabajan de manera conjunta, con el paciente como centro, nos habla en esta entrevista.

listas de 6rganos. Aunque las autoridades sanitarias
deben facilitar y aprobar las estructuras multidisci-
plinares, la iniciativa y el esfuerzo organizativo en los
diferentes centros debe partir de los especialistas en
Lupus, los cuales deben trabajar para aglutinar los
equipos multidisciplinares.

¢Seria necesaria la existencia de Centros o
Unidades de Referencia a nivel nacional para el
Lupus? ¢Qué mejoras aportarian para los pacien-
tes y para los profesionales sanitarios?

Aunque muchos pacientes con Lupus pueden ser
controlados de forma regular por sus especialistas en
Lupus habituales con el apoyo directo de los médi-
cos de atencién primaria, los casos mas complejos o
las complicaciones mas graves deben ser valorados
en centros o unidades de referencia a nivel de co-
munidad auténoma o estatal, con mayor experiencia
en esta enfermedad o con medios diagnosticos y
terapéuticos mas complejos. Ello redundara en un
abordaje mejor y mas igualitario, independientemente
del lugar de residencia de cada paciente.

El trabajo colaborativo se impone como método
en todas las esferas socio laborales, pero en me-
dicina la relaciéon médico-paciente es un binomio
dificil de romper, incluso en aquellos que son
pluripatolégicos y reciben la atenciéon de mas

de un médico; el hecho de trabajar de manera
conjunta ¢podria hacer perder la cercania y con-
fianza en el médico de referencia del paciente?
écomo se garantizaria la continuidad asistencial
del paciente y el control en su seguimiento en
este ambiente de trabajo?

La relacién médico-paciente es la base del abordaje de
cualquier enfermedad y, con mayor importancia, de las
enfermedades crénicas y potencialmente graves como
el Lupus. Aunque debe existir una buena relacién
médico-paciente en todos los niveles asistenciales co-
mentados previamente (atencion primaria, especialis-
tas de 6rganos, unidades de referencia), la labor crucial
de mantenimiento de esa relacién debe recaer en el
médico especialista de Lupus, el cual debe garantizar
la continuidad asistencial del paciente con Lupus.
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ALZHEIMER
Y YO, éPUEDO SUFRIRLO?

Todos tratamos de no pensar en cosas que nos incomodan o asustan, pero si abor-
damos enfermedades como el Alzheimer, la forma mas comun de demencia, y la
diagnosticamos a tiempo, podremos reducir su impacto.

[ ste es el punto de partida del proyecto
—— MOPEAD (del inglés, Models of Patient
L Engagement for Alzheimer’s Disease),
iniciativa europea que quiere otorgar al ciudadano
un rol activo en la deteccién precoz de la enferme-
dad de Alzheimer. Y es que la participacién de los
ciudadanos es crucial, segun la lider del proyecto y
directora médica de Fundacio ACE, Merceé
Boada. “Una de las principales causas del retraso
en el diagnostico de la enfermedad de Alzheimer es
la falta de concienciacién de la poblacion sobre el
deterioro cognitivo y lo que ello implica”, sefiala
esta experta. “Necesitamos dar a conocer los sig-
nos que hay que identificar, para que sean los ciu-
dadanos los que sepan distinguir un olvido
benigno de un sintoma. Es decir, para que poda-
mos comenzar a diagnosticar mas temprano”.

Ademas, las personas diagnosticadas precozmente
viven un momento en el que sus facultades cogni-
tivas les permiten, todavia, decidir sobre su patri-
monio, sus tutores legales o sobre céomo y
donde desearan vivir en las fases avanzadas de
la enfermedad. Segin el doctor Octavio
Rodriguez, neurélogo de Fundacion ACE, “cl
diagnostico precoz es coste-efectivo para el sistema
sanitario ya que ahorra dinero al Estado y puede
disminuir el sufrimiento, los costes adicionales y la
carga de la enfermedad para las familias”.

Para lograr estas metas el proyecto ha ideado dis-
tintos modelos de participacion, entre ellos, un test
neuropsicolégico disponible en Internet (www.
mopeadstudy.eu/)patra que patticipe cualquier pet-
sona interesada. Resulta especialmente interesante
porque si una persona realiza el test y sus resulta-
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dos hacen sospechar que existe cierto grado de deterioro cognitivo, el sistema le envia un informe para que pueda
descargarlo y facilitarlo a su médico. Ademas, se llevan a cabo jornadas de puertas abiertas en distintas ciudades
de Europa, (en Espafia en la Fundacié ACE, en Barcelona), en las que se realizan revisiones gratuitas de memoria.

La memoria importa

¢Ddénde estén
mis llaves?

Envejecimiento normal Demencia*
No puedo recordar el 1 No es capaz de recordar el ! 5 rebconcc)lcel y re§uer§a |O§
P nombre de algun conocido nombres de los miembros de
nombre de la hermana la familia
de Ana, ;td puedes?

Q Ocasionalmente tiene dificul- Q ! Realiza pausas frecuentes y
¢Cudl era el nombre B C tad para encontrar palabras Bc sustituciones de palabras
del sitio que visitamos
el mes pasado? = Capaz de usar objetos co- Tiene dificultad o no pue-

munes (mando a distancia,
microondas...)

Mantiene un nivel apto de i Muestra una pérdida de interés
r(‘q‘/habilidades sociales e ;-7\. en actividades sociales y tiene
. interpersonales ‘A comportamientos inapropiados

comunes

Oye, no me acuerdo
de nuestro nimero de
teléfono.

Si algun aspecto te preocupa, pregunta a
tu médico.

EIRfE ' v sosir
g.—u—:- d These are general stalements. This is not an exhaustive list.
— & oy o Y @MopeadEU For further information visit www.mopead.eu.

P

B MOPEAD te ayuda a distinguir un deterioro asociado al envejecimiento de una demencia. La enfermedad de Alzheimer es

M@PEAD laforma mas comuin de demencia. Es una enfermedad cerebral degenerativa con sintomas que incluyen el deterioro de la
memoria, la comunicacion, la percepcion visual y sintomas mds graves, como la desorientacion, los cambios de humor y de

comportamiento, la dificultad para hablar y la movilidad. Haz tu propio test neuropsicolégico en www.mopeadstudy.eu/
15
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ETS
LA LUCHA ANTIVENEREA

Cada dia, en todo el mundo, alrededor de un millén de personas contrae una Infeccion
de Transmision Sexual. La pérdida de miedo al SIDA, la facilidad para encontrar parejas
sexuales a través de Internet (APPs) y la difusion del consumo de drogas recreativas
asocladas a las relaciones sexuales (chemsex), incluyendo drogas inyectadas (“‘slamsex”)
y utilizando nuevas sustancias psicoactivas (mefedrona, metanfetamina), son factores
que se han asociado al aumento de la incidencia de las I'TS entre los hombres
homosexuales y/o bisexuales. También los jévenes entre 15 y 24 afios representan
el 50% de las personas que son diagnosticadas de ETS cada afo, y 1 de cada 4
adolescentes porta el virus del papiloma humano (VPH).

Segun la Academia Espafiola de Dermatologia y
Venereologia Clinica (AEDYV), las ITS (infec-
ciones cuyo mecanismo de accién principal es la
transmisién sexual, incluyendo sexo vaginal, anal y
oral), pueden estar provocadas por virus (VPH o
Virus del Papiloma Humano, virus herpes, virus de
hepatitis Bo Cy VIH o Virus de la Inmunodeficiencia
Humana); por bacterias (Gonococo, Chlamydia,
Micoplasmas, Treponema Pallidum, Haenophilus Ducrey);
por protozoos (Tricomonas Vaginalis) y por ectopara-
sitos (acaro de la sarna o piojo del pubis). La docto-
ra Elena Sendagorta Cudds, dermatdloga del
servicio de Dermatologia H.U. La Paz. Madrid
y miembro de la Academia Espanola de
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Dermatologia y Venereologia Clinica (AEDYV),
nos explica los motivos que han causado su enorme
repunte en los dltimos afos y cual es la mejor forma
de combatitlas.

¢Cuales son las infecciones de transmision sexual
que mas estan creciendo y a qué paises estan aso-
ciadas fundamentalmente?

Infecciones como la sifilis, la gonorrea, tricomona o
clamidia estin aumentando en todo el mundo.

¢Cuales son mas frecuentes en Espafia?
No es es facil conocer la prevalencia real de las I'TS.
Muchas de ellas como el VPH o el herpes no se
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notifican. Sin embargo, algunas de
ellas como la clamidia, el gonococo,
la sffilis o el linfogranuloma son de
declaracion obligatoria (pero ain
asf su prevalencia esta infraestimada
porque muchos centros no las
declaran correctamente). A titulo
orientativo, en el afio 2016 se regis-
traron en Hspafia 6.456 casos de
infecciéon por gonococo, en aumen-
to continuado desde el afio 2012.
Respecto a la sifilis se notificaron
3.357 casos lo que supone una tasa
de 7,22 por 100.000 habitantes. Por
otra parte, en el afio 2016 se notifi-
caron 7.162 casos de infeccién por
Chlamydia  trachomatis, que es mas
prevalente en mujeres, a diferencia
de la wvariante Linfogranuloma
venéreo que es mas frecuente en
varones, especialmente hombres
que tienen sexo con hombres, noti-
ficandose 248 casos en 2016.

¢Qué le diria a un chico y a una
chica joven si tuviera una conver-
sacién con ambos, para concien-
ciarles sobre este tema? ¢En qué
aspectos centraria su mensaje?
Me centrarfa en recomendar el uso
del preservativo de forma correcta y
completa durante toda la relacién
sexual, pero también incidirfa en
otros mensajes... como que el sexo
oral es también un mecanismo de
transmisiéon de ITS, que algunas
infecciones como la clamidia son
asintomaticas y por tanto es conve-
niente buscarlas peribdicamente, que
muchas de ellas no se curan...

¢Qué protocolos se realizan en
Espafia cuando una persona llega
con una ETS al hospital?

Se realiza en primer lugar una
anamnesis exhaustiva, para conocer
los sintomas y que tipo de relacién
ha tenido el paciente, asi como una
exploraciéon fisica completa. En
funcién de la exposiciéon y de los
sintomas se hacen distintas pruebas
microbiolégicas a nivel oral, vaginal
o anal. Ademas, se solicitan serolo-
gfas para detectar algunas I'TS como
la sifilis, el VIH o la hepatitis. Se
pregunta al paciente acerca de sus
contactos y se facilita que éstos
acudan a consulta para un correcto
diagnostico y tratamiento.

¢Son frecuentes las multirresis-
tencias?

La resistencia del gonococo a los
antibiéticos, especialmente a la cef-
triaxona es un motivo de preocupa-
cién a nivel mundial. Si bien en el
momento actual las cepas resisten-
tes no son frecuentes, podria llegar
a ser un grave problema de salud
publica si su propagacién aumenta.
Aunque la cepa inicial se detecté en
Asia, ya se han detectado casos en
Furopa y recientemente en Espafia.
Es importante hacer una estrecha
vigilancia epidemiolégica de esta
infeccidn, asi como un buen uso de
los antibibticos.

¢Cuales son las ETS que mas
preocupan a los especialistas?
¢Por qué?

Nos preocupan todas, ya que cada
una repercute de distinta manera.
Infecciones como el gonococo en
la que aumentan las resistencias
antibiéticas, infecciones silentes
con repercusiones en la fertilidad
de la mujer como ocurre con la
clamidia, infecciones potencial-
mente oncogénicas como el virus
del papiloma humano o infecciones
aparentemente mas banales como
el herpes genital que sin embargo
pueden facilitar la transmisiéon de
VIH, etc.

¢En qué consiste la estrategia
PreEP?

La epidemia de infeccién por el
VIH sigue sin estar controlada en
Espafia. Este hecho se refleja en la
elevada incidencia, tasa de infeccion
oculta y proporcién de diagnosticos
tardios, todo ello a pesar de las
medidas preventivas puestas en
marcha a lo largo de los dltimos
aflos. Son necesarias nuevas estrate-
gias de prevencion, especialmente
en los colectivos de mayor inciden-
cia que se pueden identificar en las
consultas y centros de ITS. La pro-
filaxis pre-exposicion (PrEP), se
basa en el uso de farmacos antirre-
trovirales para prevenir la infeccion
por VIH en pacientes que se expo-
nen a relaciones de riesgo. Esta
estrategia ya ha mostrado su efica-
cia, seguridad y coste-eficacia en
distintos grupos de riesgo.

“Nos preocupan mucho
las infecciones silentes
con repercusiones en
la fertilidad de la mujer,
como ocurre con la

]

clamidia.

En la
adolescencia,
mds facilidad

Segun indican desde la
Academia de Dermatologia
y Venereologia Clinica, la
adolescencia es un periodo de
gran vulnerabilidad para el
contagio. LLa vacunacion
frente al VPH constituye
una medida muy eficaz para
la prevencion de la infeccion,
aunque no protege frente a
todos los genotipos.
Asimismo, el uso correcto del
preservativo durante toda la
relacién sexual protege frente
a algunas ETS.

Los factores de riesgo para
el desarrollo de las I'TS en los
adolescentes son:

- El sexo sin proteccion, las
relaciones sexuales a edades
mas tempranas.

- El sistema inmune.

- La falta de madurez del
cuello del utero.

* El uso del alcohol y
drogas.

* Tener maltiples parejas/
contactos sexuales.
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TCA
COMO ABORDARLOS

Octubre es el Mes de la Salud Mental y nuestro dietista-nutricionista, Eric Iges,
analiza distintos trastornos relacionados con la alimentacion, los llamados TCAs
o Trastornos de la Conducta Alimentaria.

a anorexia nerviosa y la bulimia nerviosa son dos trastornos incluidos en la guia DSM-5, el manual de refe-

rencia elaborado por la Asociacion Americana de Psiquiatria, en el que aparece una clasificacion detallada

de todo tipo de trastornos mentales, incluyendo también los relacionados con la alimentacién. En ambos
trastornos se sufre una alteracion de la percepcion de la imagen corporal, lo que se llama dismorfofobia.

6 LA ANOREXIA NERVIOSA, es un trastorno
de la conducta alimentaria frecuente princi-
palmente en chicas jévenes (sélo 1 de cada 10
casos ocurtre en hombres), con un nivel socioe-

bajo, pudiendo derivar en amenorrea (pérdida
del periodo menstrual).

€ 1.A BULIMIA NERVIOSA es mis frecuente
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conémico moderado-alto y con un rendimiento
escolar elevado. L.a edad de inicio de la ano-
rexia se dice que es bimodal, es decir, la franja
entre los 13-14 afos y los 17-18 afios suelen
ser las de mayor prevalencia. Factores biologi-
cos, psicolégicos, familiares y sociales influyen
en que se produzca este tipo de trastorno, no
siendo suficiente una unica causa. En este tras-
torno se padece una obsesion por la delgadez
y fobia al aumento de peso, coinciciendo
normalmente con una personalidad obsesiva.
Constantemente se lleva a cabo una restriccion
en la alimentacion, lo que conduce a un peso

que la anorexia. También es predominante en mu-
jeres, sin embargo, la edad de inicio es mas alta y
la clase social suele ser media-baja. A diferencia de
la anorexia, las personas con bulimia suelen tener
una personalidad mas extrovertida e impulsi-
va, siendo menos perfeccionistas. Aunque con
anorexia también pueden estar presentes conduc-
tas compensatorias (vomitos, actividad fisica
excesiva, toma de diuréticos...), en la bulimia
estas conductas suelen presentarse tras atra-
cones reales de comida. La persona bulimica a
diferencia de la anorexia no tiene bajo peso, si no
que puede tener un peso normal o sobrepeso.



4 FARMACIA Y NUTRICION

Abordaje multidisciplinar

Tanto en la anorexia como en la bulimia, el abordaje multidisciplinar es
clave durante su tratamiento. Psiquiatras, psicologos, enfermeros, médi-
cos, nutricionistas y terapeutas ocupacionales deben trabajar coordinados
para conseguir mejorar los aspectos mentales, nutricionales y fisicos del
paciente.

EDUCACION NUTRICIONAL,

SIEMPRE NECESARIA

Desde el punto de vista de la nutricién es fundamental establecer y man-
tener en el tiempo un vinculo de confianza entre nutricionista y
paciente. Se deben realizar evaluaciones nutricionales peridédicas para
conocer la ingesta actual y previa, y con ello, ayudar en la creacion de
una serie de habitos dietéticos que puedan mantenerse en el tiempo.
Aunque se tenga el objetivo de reestablecer o mantener un peso saluda-
ble, todas las fuerzas deben ir encaminadas en trabajar en una correcta
educacion nutricional.

Debe quedar claro que el alimento es una fuente de nutrientes
para el cuerpo que ayuda a tener un buen estado de salud y no
unicamente calorias que haran que engordes y ganes grasa corporal.

Ante el temor habitual a los alimentos ricos en hidratos de car-
bono y grasas, debe aclararse que existen alimentos ricos en hidra-
tos de carbono como frutas, verduras, cereales integrales, tubérculos
o legumbres que son saludables, asf como distintos alimentos ricos
en grasa como el aceite de oliva o los frutos secos, que son benefi-
ciosos para la salud. El luchar contra el temor a ciertos alimentos
debe ser uno de los principales puntos a tratar y se deben dejar cla-
ras las consecuencias de no comer bien.

El nutricionista debe calcular los requerimientos nutricionales
para conseguir esa recuperacion o mantenimiento de peso, ademas
de valorar si es necesaria la inclusion de determinados suplementos
calorico-proteicos en determinados momentos si fueran necesarios.

Por otra parte, el entrenamiento de la familia, o personas mas
allegadas del paciente, es fundamental. Puede ser muy util impartir
talleres de educaciéon nutricional enfocados a desmentir distin-
tos mitos alimentarios. La creencia de que los hidratos de carbo-
no engordan por la noche, que la fruta después de comer fermenta
y sienta mal, que el agua no debe beberse durante las comidas o que
el uso de fajas o ejercicio fisico a altas temperaturas hara que sudes
mas y pierdas mas peso, son varios ejemplos claros de afirmaciones
erréneas que se escuchan en el dfa a dia y que el nutricionista debe
combeatir por su falsedad y perjuicio para la salud del paciente y de
sus familiares, con objeto de conseguir que el ambiente en el que se
vaya a estar es el adecuado y se puedan desarrollar patrones alimen-
tarios saludables.

\ Eric Lges.
! Dietista-Nutricionista

Ortorexia:
“dar la vida”
por la comida
sana

Mas alla de la anorexia y buli-
mia existen otros trastornos, de
apariciéon mas reciente en el
tiempo, relacionados con la ali-
mentacion, y que ain no tienen
una clasificacién y diagnostico
tan detallado. Es el caso de la
ortorexia u obsesion por la
comida sana. En este trastor-
no, que cada dfa tiene mas
adeptos, toda la preocupacion
gira en torno a la calidad de
la comida, y no tanto en la
cantidad.

La planificacion excesiva, el
hecho de comprar solo ali-
mentos especificos de una
conviccion dietética perso-
nal, los sentimientos de cul-
pabilidad y malestar general
pot 10 comer $ano O COMo se
cree que se debe comer en
determinado momento, asi
como el aislamiento para evi-
tar una mala alimentacion, son
caracteristicas de este tipo de
trastorno. Al igual que con la
anotrexia o la bulimia, se necesi-
ta un abordaje multidiscipli-
nar para poder corregirlo,
jugando la figura del dietista
-nutricionista un papel muy
importante en la educacion
nutricional.
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BELLEZA 50+
EN TODO SU ESPLENDOR

Parafraseando un dicho popular, se podria decir que cuando los digitos 40-50 entran
“por la puerta” de la epidermis, el colageno, la elastina y demas elementos juveniles
salen... en estampida. El céctel formado por el paso del tiempo, los efectos de la radia-
cion solar, la exposicion a la polucion y determinados habitos parece hacerse mas visible
(v, muchas veces, casi de un dia para otro) a partir de la segunda mitad de la vida. Por
suerte, hay estrategias muy validas para cumplir afios y lucir “con el maximo esplendor”.

peor cicatrizaciéon. Estas son las sefias de identidad de las pieles maduras, sobre todo a partir de la mani-

festacion de los primeros sintomas de la menopausia. Independientemente del papel que juegan la genéti-
ca, el estilo de vida y los cuidados que la piel haya recibido hasta ese momento, la mala noticia es que se trata de
un proceso inexorable. Pero hay otra noticia buena -jbuenisimal- y es que se puede hacer mucho tanto para
ralentizarlo como para mejorar el aspecto de la piel en esta época de la vida —que supone, ni mas ni menos, que
un tercio de la existencia femenina-, siguiendo unos habitos adecuados y echando mano de las soluciones cos-
méticas adaptadas a esta edad, un target en el que, afortunadamente, las firmas cosméticas se han “puesto las
pilas” en lo que a investigaciéon y formulaciones de ingredientes efectivos se refiere.

ﬁ rrugas, piel seca, pérdida de densidad y mayor fragilidad cutanea, alteraciones pigmentarias y vasculares y

Echale a los estrégenos la culpa

“El impacto que las hormonas en general y los tacién, ya que son los responsables de la produc-
estrogenos en particular tienen en la piel es deter- cién natural de 4cido hialurénico, promueven la
minante, sobre todo en lo que respecta a la hidra- produccién de sebo y mejoran la funcién de barrera
20
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cutianea. El descenso de la produccién de estrégenos a partir de la premenopausia
tiene un importante impacto en la densidad cutinea que, a su vez, da lugar a un
progresivo adelgazamiento de la piel que se manifiesta de forma muy significativa
en zonas como el rostro, el cuello, los antebrazos y las manos”, explico la doctora
Elia Roo, directora de la Clinica Dermatologica Roo, de Madrid, durante su
intervencion en el Primer Congreso del Cuidado Integral de Ia Mujer en Ia
Menopausia, celebrado en Madrid el pasado mes de mayo y organizado por

Laboratorios Vichy. A pesar del importante papel que juega el envejecimiento
cronologico en la piel, no es el tnico factor implicado en su oxidacién y su enveje-  Ta doctora Elia Roo es

cimiento: “los otros dos son el sol (la accién de los rayos UVA provoca fotoenve-  directora de la Clinica
... . . ., I Dermatolégica Roo, de
jecimiento) y el ambiente: la contaminacion, el tabaco...”, comentaba la doctora Madrid

Roo.

Radiografia de un plan anti-aging efectivo

Teniendo en cuenta todos estos aspectos, todo plan
anti-aging que se precie debe tener en cuenta tanto los
cuidados cosméticos adaptados a esta etapa de la vida
como una setie de habitos lo mas saludables posible,
en los que el ejercicio (30 minutos al dia, alternando
el aerébico con el de fuerza), la practica de activida-
des relajantes, como el yoga o el mindfulness y una
dieta adecuada juegan un papel casi tan importante
como los productos anti-aging.

“Asimismo, es importante introducir determinados
cambios en el estilo de vida: limitar la exposicion
solar y usar fotoproteccion; reducir el consumo de
alcohol; dejar de fumar y mantener una buena

hidratacion”, apunté
Elia Roo.

En cuanto a las “ruti-
nas de belleza 50

+”, éstas deben

girar en torno a

tres ejes fundamen-
tales: higiene, cui-
dado y prevencion.
“En la higiene dia-
ria deben emplearse
productos que no con-
tengan jabén, para no dafiar

PRANAROM

Perlas de aceite esencial

BIO significa “procedente de la agricultura ecoldgica” (Control Certisys-BE-BIO-01).

PRANAROM

AROMATERAPIA
CIENTIFICA

PERLAS

DE ACEITE ESENCIAL
PARA TU SALUD NATURALMENTE

FACIL DE TRAGAR NUEVO
SABOR NEUTRO .s\cépfoé
LA DOSIS EXACTA
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atn mas la capa hidrolipidica de la piel. En cuanto a la prevencion, los dermatélogos la enfocamos sobre
todo a la proteccion solar. Y en lo que respecta a los cuidados, por suerte el repertorio de principios
activos que han demostrado su eficacia en el manejo de los signos de la edad es cada vez mas amplio”,
comentaba la dermatéloga. Entre estos activos antiedad, hay uno que destaca sobre todo los demis y
que debe estar presente en toda formulacién cosmética para pieles maduras: el acido hialurénico.

“Es emoliente, restaura la funcion de barrera de la piel, regula la produccién de queratinocitos e incre-
menta el grosor epidérmico”, sefialaba la doctora Roo. Otra sustancia que es importante “reponet” a tra-
vés de los productos cosméticos es el colageno, ya que, durante la menopausia, la piel pierde el que pro-
duce de forma natural en unos niveles que suponen una disminucién del 2% cada afio.

HYALURON FILLER FPS 30

Crema de textura ligera que rellena las arrugas
0 desde el interior, consiguiendo un aspecto
rejuvenecido.

00

.
I I SERUM NUTRI-REVITALIZANTE
"= ANTIEDAD ABSOLUTO

b2 Con “tacto terciopelo”, su férmula esta reforzada
e con micro-cido hialurénico de origen vegetal.
Bmrmmme—

1 cee

"“'”"'A? 4 mujeres mayores de 50. Con polifenoles de

CREMA DE DIA ESENCIAL
DERMABSOLU

Uno de los productos de la nueva linea para

vainilla, potenciadores de la sintesis natural de

00

acido hialurénico.

GEL-CREMA ANTIARRUGAS
- REPARADOR CICA-FILLER

Nueva gama antiedad formulada en torno al
enfoque “cica” (cicatrizacion) y “filler” (rellena-
dor), para corregir todo tipo de arrugas.

I cee
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Manchas: atencion a una de sus zonas predilectas
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La disminucién de los niveles de estrégenos
también tiene su impacto en el color y la homo-
geneidad de la piel, ya que produce una dismi-
nucion de la actividad de los melanocitos dando
lugar a una pigmentacion irregular y a un tono
amarillento. Por tanto, a partir de los 40 afios,
la ecuacion que no hay que perder de vista es:

a menos estrégenos, mas riesgo de man-
chas. Una de las zonas por las que las manchas

cutaneas parecen tener especial querencia es

el escote que es, ademas, una de las partes del
cuerpo que mas acusa el paso del tiempo. “Las
manchas son uno de los principales problemas
que presenta esta parte del cuerpo. Hay que
tener en cuenta que esta expuesta a las radia-
ciones solares casi tanto como el rostro. A ello
hay que unir otro problema frecuente, que es

la tendencia a la deshidratacion, al ser la piel

de esta zona muy fina y tener poca irrigacioén
sanguinea. Por ello, hay que utilizar siempre en
el escote un protector solar con indice elevado
y aplicar cremas o serums que mantengan el
factor de hidratacién natural y que contengan
activos que aumenten la produccién natural

de acido hialurénico y vascularicen la zona”,
explica Paula Gugliotta, directora de Sepai y
Apoem y master en Dermocosmeética. Este
“sabotaje” al que las manchas someten al buen
estado de la piel del escote no es el unico al que
debe enfrentarse una zona corporal que el 51%
de las mujeres espafioles prefieren destacar a la
hora de vestir, por delante incluso de las piernas
o la cintura y que, paraddjicamente, es una de
las que menos cuidados recibe. Como comenta
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Patricia Cuenca, directora técnica de Oxigen, “la piel del escote es mas fina que la del resto del
cuerpo y carece de compartimentos grasos, lo que provoca que pierda densidad y se arrugue con
mucha facilidad. Ademads, a menudo esta fotoexpuesta y hay que tener en cuenta que cumple la diffcil
misién de mantener y sujetar el tejido glandular y mamario. Por todo ello, es una zona muy delicada”.
La experta destaca la importancia de empezar a cuidar esta zona a partir de los 35 afios, “ya que es a
esta edad cuando la pérdida de colageno es evidente y la acumulacién de la radiaciéon solar comienza
a pasar factura. La pérdida de firmeza y la aparicion de manchas es la primera sefial de que el escote
esta envejeciendo”

BELLA AURORA B bucraYy

ANTI-MANCHAS BIO 10 FORTE MELASCREEN
m,::_:” Tratamiento intensivo en ampollas para todo DESPIGMENTANTE
[SHEMESSSE  tipo de manchas cutdneas, que incorpora una Cuidado tratante adaptado para atenuar las
hiperpigmentaciones.

a nueva tecnologfa.
- ——

00 00

SERUM UNIFICADOR DEL PIGMENT ZERO
TONO IQUALOGY WHITE
Su accién intensiva aclara las manchas, reduce E Serum iluminador que reduce y previene las
E
=

su tamafio y previene la aparicién de nuevas manchas y unifica el tono cutdneo.
hiperpigmentaciones.
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La doctora Carmen
Martin es directora
de la Clinica
Estética Carmen
Martin

Botox: no todo esta dicho

Aunque lleva ya dos décadas “reinado” en el
ambito de la Medicina Estética, el botox es
ain un gran desconocido. “Muchas perso-
nas hablan de él pero pocas saben qué es”,
dice el doctor Antonio Licitra, director
de la Clinica Med Estetic, quien explica
que trata de una sustancia quimica (una
proteina purificada) que se aplica mediante
micro inyecciones para atenuar y eliminar
tanto las arrugas como las lineas de expre-
sién: “Areas como la frente, el entrecejo,
las patas de gallo, el surco nasogeniano,
la comisura de los labios o el contorno
facial son las favoritas para aplicar este tipo
de neurotoxina, ya que paraliza los musculos
deseados para asi prevenir y no profundizar
los signos del envejecimiento”. Segun co-
menta el doctor Licitra, los pacientes apenas
sienten dolor (aunque es algo que depende
de cada persona), y la mayorifa describe el
momento de su aplicacién como una simple
molestia. “Respecto a los efectos, se ven de
manera progresiva, tras 48 horas después de
su aplicacion, alcanzando el maximo efecto
entre los 11-14 dfas posteriores. Los resul-
tados son temporales, y su duracion varfa

en funcién de cada persona, pero en lineas
generales se mantienen durante 4 a 6 me-
ses”, afirma el experto. Para Antonio Licitra,
uno de los grandes mitos que hay en torno
al botox es la creencia de que “rellena”, pero
no es asi: “Se trata de un modulador de la

ANTABRIA LABS

AMPOLLAS ENDOCARE
TENSAGE

Especialmente formuladas para pieles con falta

de firmeza que buscan un gran efecto tensor y
regeneracion.

Ce0d

accion muscular, que lo que buscar es frenar
la progresion de las arrugas dindmicas a
través de la relajacion de los musculos. Con
el botox se pretende mejorar la versioén de
uno mismo y no perder la naturalidad. Si se
aplica de manera coherente, controlada y
por manos de profesionales, no existen alte-
raciones en la expresion facial”. Respecto a
la edad ideal para empezar a utilizar bo-
tox, la doctora Carmen Martin, directora
de la Clinica Estética Carmen Martin,
comenta que “a dfa de hoy, gran parte de la
sociedad no entiende su uso preventivo, y se
alarman cuando una persona joven recurre
a este tipo de técnica. Todo paciente que
comienza el tratamiento como prevencion
para la apariciéon de arrugas, con el tiempo
necesitard menos cantidad de inyecciones y,
por lo tanto, conseguira un resultado mas
natural, retrasando a su vez la aparicién de
arrugas.

El botox no es adictivo como tal, lo que si
es cierto es que quien lo prueba suele repetir
por el hecho de verse mejor. Por lo tanto,
pensar que se trata exclusivamente de un
tratamiento exclusivo para pieles maduras es
un error’”. Asimismo, la doctora Martin re-
cuerda que el uso del botox no solo se limita
a objetivos estéticos: “con la toxina botulini-
ca podemos tratar patologias como la sudo-
racion excesiva (axilas, palmas de las manos,
plantas de los pies), problemas neurologicos
y oftalmologicos, asi como evitar la pérdida
del cabello si se inyecta en el cuero cabellu-
do, mejorar la calidad de vida de las mujeres
con incontinencia e incluso tratar el bruxis-
mo”. El botox siempre debe aplicarse en
una clinica de medicina estética por profe-
sionales debidamente cualificados, pero
hay un “plan B” para las que temen a los
pinchazos o atin no se deciden por probar
este tratamiento: la cosmética con efecto
botox (o “botox-like”), caracterizada por
una formulacién a base de potentes princi-
pios activos que alisan y redefinen los rasgos
faciales en poco tiempo y mejoran de forma
notable el aspecto de la piel.

BPS seGLE CLNCAL |

SERUM FACIAL RESTAURA

Con efecto botox-like, hidratante y restaurador
del colageno de la piel.

Ce0e
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Rellena tus datos de contacto en el cupdn adjunto y envianoslo a Consejos de tu Farmacéutico. Avda
de los Descubrimientos, 11. 41092 SEVILLA o al correo electrénico info@consejosdetufarmaceutico.com

IEntraris en el sorkes de & packs de productor Newtrogena!

Lotes de productos Neutrégena:

- 8 Mascarrillas faciales en crema y de Hydrogel (4 variedades de cada: (hidratante, iluminadora, anti-
edad, purificadora).

- 4 productos de la Linea Skin Detox: una gama de limpiadores diarios que actuan sobre el 100% de
las toxinas y contaminantes diarios.

Datot e contacto:
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Los ganadores de nuestro SORTEO MUSTELA DE SEPTIEMBRE han sido:

1. Maria Elisa Garcia Lillo, de Farmacia Cayetano. C/ Pelayo, 14, 03690 San Vicente del Raspeig (Allcante)
2. Carmen Francia Gracia, de Farmacia Alfredo Liarte. Juan XXIIl, 5 bajos. 21003 Huesca.

3. Estefania Vilchez Aguilar, de Farmacia C/ Marmoles, 2, 04721, El Parador de las Hortichuelas, Almeria.
4. Francisco Javier Gdmiz Ayllén, de Farmacia Plaza Primero de Mayo, 6, 18360 Huétor Tadjar (Granada).
5. Sonia Bernal Borrallo, de Farmacia Cervantes. 41510 Mairena del Alcor, Sevilla.
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m DEFICIT DE

VITAMINA D
~ EL SOL, EN SU JUSTA MEDIDA

La vitamina D, que en realidad se comporta como una hormona, es una sustancia esen-
cial para el organismo, fundamental en la normal mineralizaciéon 6sea, la contraccion
muscular y el funcionamiento de numerosos procesos celulares y metabolicos.

pesar de su importante funcién, en nuestro esencial para la contractilidad muscular y, sin esta,

pais, y segin la Sociedad Espafiola de no es posible el movimiento de ningin musculo, ni

Endocrinologia y Nutricion, hasta un 40% para el parpadeo, ni para la deglucion, ni para cami-
de la poblaciéon menor de 65 afnos sufriria défi- nar ni, incluso, para el corazén”, puntualiza el espe-
cit de esta sustancia (menos de 20 nanogramos por cialista.
mililitro de sangre), cifra que se elevaria al 80% en La vitamina D se comporta en realidad como una
la siguiente franja de edad. “La vitamina D es fun- hormona porque actia en practicamente todos los
damental en todas las etapas de la vida de hom- organos y sistemas del organismo: desempefia fun-
bres y mujeres, puesto que es la responsable de la ciones endocrinas, a través de la modulaciéon del
absorcion del calcio a nivel intestinal y este es el ion metabolismo del calcio y el fésforo, paracrinas vy
de la vida”, explica el doctor José Luis Neyro, autocrinas, regulando la proliferacion y la diferencia-
especialista en Ginecologia y Obstetricia. “Es cién celular.

CONSEGUIR UN NIVEL OPTIMO
SRS CONSEGUIRUNNIVEL OPTIMO
INJUSTIFICADO El organismo puede obtener vitamina D por dos vias: a través de la

piel por la accién de la luz solar o por via digestiva, con la ingesta de
alimentos que la contienen. En condiciones normales la mayor parte de
la vitamina D, el 90%, procede de la sintesis cutanea y solo el 10% de
los alimentos.

* La vitamina D esta presente en pescados grasos (arenque, salmon,

dro de fatiga o cansancio . . .
) g durad caballa), la yema de los huevos y lacteos enteros, ademas de alimen-
anormalmente duradero, tos fortificados.

especialmente i 10 $€ T€1a- |
ciona con ninguna causa e Tomar el sol ayuda a que el cuerpo sintetice esta vitamina, pero esta

concreta, puede alertarnos. exposicion debe ser controlada por el riesgo de cancer cutdneo.
Ademmis de apatia y faltn |
de energia, niveles pobres
de vitamina D pueden pro-
vocar temblores y hormi-
gueos periféricos y dolor
o debilidad muscular,
sobre todo en la parte infe-
rior de la espalda y en las
caderas.

En muchas ocasiones el
déficit de vitamina D no
presenta una sintomatologia
clara, pero cualquier cua-

* Existen suplementos para paliar los estados de déficit que deben ser
siempre pautados por un médico.

Pese a que somos el pafs del sol, la mayoria de espafoles tiene niveles
bajos de vitamina D debido en gran parte a las politicas de proteccién
solar. Por lo tanto se ha de tomar en su justa medida: por regla general
la exposicion durante 5 o 15 minutos diatios en cara y brazos serfa sufi-
ciente para producir niveles adecuados de esta sustancia.
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MELASMA
UNA MANCHA REBELDE

Tras el verano muchas mujeres descubriran una mancha, en muchos casos de tamafio
considerable, color marrén (de claro a intenso) y generalmente localizada en la frente,
mejillas, o labio superior, pero que también puede aparecer en cuello y antebrazos.

Posiblemente sea un melasma.

o es nocivo bajo ningun con-

cepto, pero si puede preocu-

parnos estéticamente si es muy
evidente. El melasma, también llama-
do cloasma, pafio o “mascara del
embarazo” aparece casi exclusiva-
mente en mujeres, generalmente a
partir de los 30 afios y en muchos
casos relacionado con el embarazo,
la toma de anticonceptivos o la
menopausia. “Se trata de una pig-
mentacion simétrica en la region facial

(frente, mejillas, labio superior...)
que aparece en mujeres en edad fér-
til”, explica Paloma Cornejo, der-
mato6loga de la Academia Espafiola
de Dermatologia y Venereologia
(AEDV). Por esta razon, afade, “se
relaciona con los estrégenos aunque
el desencadenante es el sol. La ingesta
de anticonceptivos y el embarazo son
causas clasicas, pero hay un gran pot-
centaje de mujeres que no tienen
estos antecedentes y lo sufren”.

A PESAR DE LA PROTECCION SOLAR

“per se” las manchas.

Los fotoprotectores no nos protegen un 100% de las radiaciones UV y
por tanto, a pesar de usarlos, siempre hay estimulacion en la produccion
de melanina y se acenttan las manchas, explica el doctor Vicente
Alonso, dermatoélogo y miembro de la AEDV. Por eso hay que
tomar otras precauciones, tales como evitar la exposicion en horas
centrales del dia y usar ropa protectora (gorros, camiseta, sombri-
llas...,) para minimizar los efectos nocivos del sol sobre nuestra piel.
Ademas, cuando valoramos un fotoprotector, debemos fijarnos no sélo
en el indice de proteccion UVE (que es el primer nimero que se indi-
ca en el envase), sino también si tiene proteccion testada para UVA.
Cuando se trata de prevenir manchas debemos elegir los fotoprotectores
de indice mas elevado, asi como los que tengan sustancias que mejoren

coOMO
TRATARLO

De especial dificultad es el
tratamiento del melasma, pues
tiene influencia hormonal y
una sensibilidad al sol extrema.
Por tanto, explica este especia-
lista, el tratamiento tiene que
ser continuado y prolongado
todo el afio. Es posible conse-
guir un blanqueamiento total,
pero la hiperpigmentacion
puede volver a aparecer.
Ademas de los despigmen-
tantes topicos en el que la
hidroquinona sigue siendo el
ingrediente principal, los pee-
lings especificos son de gran
utilidad, aclarando en mas de
un 70% la pigmentacion vy,
actualmente, un nuevo ingre-
diente, el acido tranexamico
(un farmaco que se utiliza para
disminuir el sangrado en las
reglas abundantes) se ha visto
eficaz para reducir la tendencia
a pigmentarse. Eso si, siempre
con prescripcion médica.
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ARTICULACIONES

FUERTES
CON COLAGENO

Nos escribe...

José, (Santa Coloma de Farnes)

“Tengo 52 afos y tengo molestias en la rodilla al andar, debido a un ligero desgaste de
las articulaciones, sobre todo de la rodilla derecha. ;Cree que alguno de los complemen-
tos dietéticos con coldgeno que se recomiendan para este tipo de problemas me puede
ayudar?”

tico y saber el estado en el que estan sus articulaciones. Personalmente, creo que el tratamiento natural com-
plementario a una posible medicacién que le pueda recetar su médico (analgésicos, antiinflamatorios), puede
ayudarle a mejorar sus sintomas, sobre todo a medio plazo (a partir de 2-3 meses).

‘ o primero que debe hacer es visitar al especialista reumatélogo o traumat6logo para tener un buen diagnos-

' ' LOS INGREDIENTES ESTRELLA

¢ Colageno hidrolizado: la cantidad de colageno disminuye en nuestro cuerpo
a partir de cierta edad, siendo este componente de vital importancia para
mantener las estructuras de los tejidos que forman el organismo. El colageno
ayuda a mantener la elasticidad y fuerza de la piel, cabello, huesos, musculos
y también ayuda a mantener el cartilago de las articulaciones. Es por eso que
constituye una herramienta efectiva e inocua para prevenir y tratar los sintomas
de las enfermedades que afectan al aparato locomotor. La ventaja del colageno
hidrolizado es que ha pasado por un proceso de hidrdlisis, que es la ruptura de
ciertas moléculas para que el colageno pueda ser absorbido por el organismo.

En la farmacia
podrd encontrar
diversas presenta-
ciones en comprimi-
dos, cdpsulas o
polvo que contienen
estos ingredientes.
Tambiéen se puede
encontrar en la
composicion de
algun producto
natural antiinflama-
toria tipo curcuma o
harpagofito.
Pregunte siempre a
su farmacéutico.

i

Maria Sastre
Farmacéutica especialista

en fitoterapia

* Acido hialurénico: es un polisacarido que se encuentra, principalmente, en la
piel. Una de sus principales funciones es mantener la hidratacion y estimular
la regeneracion celular, asi como la produccion de colageno.

* Magnesio: este mineral interviene en el proceso de formacion de las
proteinas, por lo que favorece el efecto del colageno. Ademas el magnesio
actua junto al calcio en la formacion de huesos y dientes, y esta relacionado
con el buen funcionamiento de los sistema nervioso y muscular (contraccién
y relajacion de los musculos).

e Vitamina C: es la vitamina que suele estar presente en la composicién de
muchos de los complementos alimentarios que contienen coligeno. En la
sintesis de colageno, la vitamina C constituye un componente importante del
proceso.

¢Tienes alguna duda? Envianos tu consulta a
info@consejosdetufarmaceutico.com
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IVC

ACTIVA TUS PIERNAS

Nos escribe...

Concepcion (Teruel)

B
"
B
e

“Por mi trabajo paso mucho tiempo de pie y parada, y al final del dia siento las piernas
pesadas. Ademds, ultimamente me duelen. ;Las medias de compresion me podrian venir

bien?”

a funcidén de las venas en el sistema circulatorio

es recoger la sangre de todo el cuerpo para

llevarla de vuelta al corazén, donde se oxigena
de nuevo y sale a través de las arterias para irrigar
otra vez todos los tejidos. En el caso de la
circulacion venosa de las piernas, para que la sangre
circule en contra de la gravedad, la contraccién de
los musculos actia como una bomba presionando
las venas a las que rodea. Ademas, las venas
disponen de unas pequefias valvulas que se abren
con el paso de la sangre y se cierran para impedir su
retroceso, consiguiendo impulsar la sangre hacia
arriba. Cuando el retorno venoso es insuficiente por

TERAPIA COMPRESIVA

fallo en este sistema de bombeo, la sangre se
estanca, se dilata la vena, se filtran liquidos a los
tejidos y se manifiestan los primeros sintomas:
HINCHAZON Y PESADEZ. Con el tiempo, y
debido a ese sometimiento a una tensién excesiva, la
pared venosa dilatada se hace cada vez menos
elastica, perdiendo su capacidad de contencion de la
sangre. Hs entonces cuando aparecen las
VARICES. Esta enfermedad vascular se llama
insuficiencia venosa crénica (IVC), que afecta al
20-30% de la poblacién adulta y es cinco veces mas
frecuente en la mujer, aunque a los mayores de 50
afios les afecta en un 50%.

El embarazo,

El tratamiento de la IVC con medicamentos alivia el edema y la sintoma-
tologia. Ademas, si tienes problemas de circulacién, hay medicamentos sin
receta a base de plantas que pueden ayudarle, principalmente el ginkgo,
castafno de indias, rusco, vid roja, centella asiatica y hammamelis.
También hay productos de aplicacion sobre la piel a base de heparinas

y derivados que favorecen la circulacién. Por supuesto existen multiples
medicamentos para tratar la IVC que se toman via oral, pero antes de
adquirir estos productos, hay que consultar siempre con el farmacéu-
tico. Dentro de la categoria de tratamiento no farmacolégico entra en juego
la terapia compresiva (uso de medias o pantys de compresion), que
ademas es el tratamiento mas usado y eficaz. El objetivo principal de esta
terapia compresiva es aplicar compresion externa sobre las piernas de forma
que se facilita la circulacion de la sangre, ya que se reduce el calibre de
las venas dilatadas aumentando asi la velocidad del flujo de la sangre. La
presion que ejercen los pantys y medias es superior en el tobillo y va dis-
minuyendo a medida que va subiendo hacia el muslo. Existen medias

y pantys de compresion ligera, normal, fuerte y muy fuerte. Usar una u
otra dependera del grado de insuficiencia y de su causa.

Teresa Martin Buendia
Farmacéutica comunitaria

un plus

Ademas, hay situaciones
en las que el uso de
medias de compresion
estd indicado simplemente
para prevenir trastornos
de la circulacion, como en
el embarazo.

Si esta embarazada,
independientemente de
que note sintomas o no
de insuficiencia, puede
usar medias de compre-
sion ligera. Si esta emba-
razada y las varices son
visibles, serfa conveniente
el uso de medias de com-
presion normal.

¢Tienes alguna duda? Envianos tu consulta a
info@consejosdetufarmaceutico.com
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MIKEL
ERENTXUN

“VYoy mucho a la farmacia porque tengo una medi-
cacion de por vida a raiz de mi problema cardiaco.”

Por Barbara Fernandez

gusta viviendo el dia a dia. Hablamos con el cantante Mikel Erentxun de su dltimo disco, con

el que pretende dar un paso mas en la musica antes de llegar a su disco “insuperable”. Un
CD, segun explica, que habla del amor y sus consecuencias, eso si, se ha convertido en un trabajo
“distinto, balanceado, luminoso, ecléctico”, ofreciendo un cierre redondo a una trilogia inaugurada
con el doble album Corazones y El hombre sin sombra (2017). Ahora nos llega el tercero y ultimo: tra-
bajo E/ siltimo vuelo del hombre bala (2019) de Warner Music, donde por primera vez en su carrera no
hay ni una sola guitarra acistica. Esta ultima década la discografia de Erentxun se ha caracterizado
principalmente por la bisqueda de la pureza del sonido analdgico, por la utilizacién de metodolo-
gfas de grabacién propias de los grandes alquimistas del registro en cinta. Discos con pocas conce-
siones a la radio comercial, que claramente mira hacia otro lado. Ahora vuelve pisando fuerte y
dando mas guerra. En Consejos de tu_farmacéntico hemos hablado con ¢l para ver en qué momento se
encuentra y charlar sobre este trabajo, donde La Vereda ha sido su carta de presentacion. [Que
suene la musical

E ; e define como impaciente, tolerante y carifioso. Lleva una vida mas tranquila y hace lo que le

Vuelve al panorama musical con EJ ilti-
mo vuelo del hombre bala, un album
que define como conceptual sobre las
multiples caras del amor. 12 canciones
escritas con sudor y lagrimas, a lo largo
de un afio dificil. ;¢Ha sido una via de
escape?

Podemos decir que si. Es el cierre de una tri-
logfa bastante autobiografica y ha sido libera-
dor.

¢Qué le ha animado a poner este nombre
al disco? ¢Se trata de la dltima bala del
cartucho?

Habla del paso del tiempo, que es una cosa
que me preocupa bastante. Estaba escuchando
la radio, donde hablaban de un tema relaciona-
do y me llamé la atencion. Es la primera vez
que escribo de un disco partiendo de un titulo.
Y es que siempre existen cosas que tienen que
ver con este tema...
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Vivir el dia a
dia de manera
intensa mirando
" hacia delante
es mi leitmotiv”
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Para conocerte

mejor
Tres adjetivos para definirle:

impaciente, tolerante y
carifoso.

Un libro que le
haya marcado:
cualquiera de Juego de tronos.

Una cancién imprescindible
en su vida:
Woman de John Lennon.

Un reto que le queda

por cumplir.

Uy, me quedan muchos toda-
via. Aun no he hecho el gran
disco con el que decir: [Ya esta,
es insuperable! (entre risas).

Su leitmotiv.
Vivir el dia a dia de manera
intensa, mirando hacia adelante.
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¢Qué tiene de especial este
nuevo trabajo para Mikel?

Se trata de un disco nuevo, sin
descubrir nada, pero con cosas
que no habia hecho hasta
ahora. Muy cercano al rock and
roll. Me he movido en un terre-
N0 Nuevo, efnl Zonas que No sofl
de confort para mi, y eso hace
que sea un disco diferente.
También es la primera vez que
no meto una guitarra acusti-
ca... algo muy raro en mi.

¢Entonces qué queda del
Mikel Erentxun de Duncan
Dhu?

Uy, muchas cosas. Es la misma
persona, pero con mejoras. La
ilusién es la misma, pero la
voz, por ejemplo, me ha ido
cambiando a mejor afortunada-
mente y también escribo bas-
tante mejor que antes... Ahora
expreso mejor lo que siento.

Durante su carrera ha ofreci-
do muchisimos conciertos,
con multitud de giras llevan-
do su musica a todas las
partes del mundo ¢Qué es lo
que mas le motiva de su tra-
bajo?

Lo que mas me ilusiona es que
nunca me aburro con lo que
hago. La musica es necesaria y
fundamental en mi vida. Lo
mas grande en la vida es dedi-
carse a lo que a uno le gusta y
yo tengo esa suerte. Incluso
ahora me emociono cuando
0igo una cancién mia en la
radio. Afortunadamente no me
he acostumbrado todavia, a
pesar de llevar una vida en la
musica.

Motivos desde luego no le
faltan. Su musica ha sonado
en distintos lugares. ;Qué
siente cuando gente de otro
pais canta sus canciones?
¢Qué es lo que mas le ha
sorprendido?

Pues mira, ir al extranjero es
muy motivador, porque tocas
para nuevos publicos. Es fan-
tastico poder tener un publico
fiel y es totalmente necesario,

pero es bueno ir mas alla.
América, Chile... son lugares
que me encantan. HEste octubre,
por ejemplo, iremos a México y
EEUU. Por otro lado, creativa-
mente hablando, es enriquece-
dot conquistar nuevas genera-
ciones.... Ahora hay muchos
hijos que van a conciertos de
padres que escuchaban mi
musica y es precioso.

Ha tenido problemas de
corazon ;Como se encuentra
ahora?

Pues la verdad es que llevo una
dieta mas equilibrada, saluda-
ble, y hago deporte... Me ha
venido hasta bien (entre risas de
broma).

Como sabe esta es una revis-
ta de salud que se distribuye
en farmacias ¢Suele ir a
menudo a este estableci-
miento? ;Le ha ayudado en
algiin momento clave como
este que hemos hablado?

Si, la verdad es que si. Voy
mucho porque tengo una medi-
cacion de por vida a rafz de mi
problema cardiaco. Tomo 4
pastillas diarias, asi que voy
cada 3 semanas aproximada-
mente. Ademds, con mi tatjeta
sanitaria puedo ir a cualquiera,
asi que esta genial.

Pues tranquilidad sin dejar
de sonar la musica... ;Qué
tal sus giras?

Pues estamos de conciertos por
HEspafia, hasta verano del afio
que viene, con alguna escapada
fuera, asi que muy contento. Y
en otofio-invierno pasaré a
tocar a salas pequefias de varias
ciudades, que es donde mas me
gusta actuar.

¢Qué proximos proyectos
tiene?

Me gusta tocar, pero también
estar en casa con los mios. Hay
que elegir en algin momento y
he optado por mi familia y mi
musica... Ya he pasado por
diferentes proyectos y ahora
estos dos son mi prioridad.



u RECETAS

CORDERO:

SANO Y SOSTENIBLE

Ensalada de cordero escabe-
chado con verduras encurtidas

INGREDIENTES (para 4 personas):

* 160 g de pierna de cordero.
Para el escabeche:

100 g cebolletas tiernas
rojas, 100 g cebolletas tier-

Chuletas de cordero recental
y mantequilla de ajos

INGREDIENTES (para 4 personas):

* 20 chuletas de cordero
recental.

deras, hojas de valeriana).
* 80 g de mantequilla.

* 100 g cebolla, 100 g
puerros, 100 g apio blan-
co, 2 dientes de ajo, 100
g zanahorias, 3 hojas de
laurel, 10 granos de
pimienta negra. 200 g de

nas blancas, 100 g de nabo
blanco, 100 g de calabaza,
100 g de setas, 500 g de
vinagre de vino blanco,
250 g agua, 40 g de sal, 2
clavos, 2 hojas de laurel,

e Una selecciéon de hier-
bas frescas al gusto.
(racula, capuchinas, ace-

ELABORACION

* 1 diete de ajo.
e Sal.
¢ Aceite de oliva.

vino blanco, 200 g de
vinagre de vino blanco,
500 g de agua.

Para el encurtido:

aceite de oliva virgen.

* 2 pimientos rojos.

* Hojas de acelga roja,
hojas de acedera.

ELABORACION
E ; azonar la pierna de cordero. Colocar en una

placa de horno junto con las verduras cortadas

en dados grandes. Anadir los vinagres y el agua,
el laurel y los granos de pimienta. Introducir en el
horno a 180C° durante 2 horas. Retirar, dejar enfriar y
cortar en laminas. Colar el caldo del asado, introducir
las laminas de cordero y dejar macerar. En un cazo
disponer el vinagre, los clavos y las hojas de laurel,
reducir hasta la mitad de su volumen y afadir el agua,
hervir durante 10 minutos mas y sazonar. En este
caldo iremos encurtiendo los vegetales: las setas y las
cebollas (hasta que estén tiernas pero mantengan una
textura crocante). Tostar los pimientos rojos en una
parrilla o con un soplete. Asar en el horno lentamente
para obtener su jugo. Colar el jugo resultante.
A la hora de emplatar, disponer laminas de cordero
escabechado, los vegetales y las hojas tiernas y alifiar
con el jugo de pimientos y el caldo del escabeche.

sar el diente de ajo en el horno y cuando esté
Abien tostado y completamente asado, emulsio-

nar con la mantequilla. Sazonar y reservar.
Sazonar y marcar las chuletas de cordero en una sar-
tén con unas gotas de aceite de oliva hasta que
adquieran un agradable tono tostado.

Disponer en un plato caliente, junto a una buena can-
tidad de hojas frescas y la mantequilla de ajo.

*Recetas cedidas por INTEROVIC (www.canalcordero.com),
interprofesional que agrupa al sector de la carne de cordero y
cabrito.
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y ODO MEDINOTICIAS

Nuevo programa
360° en hemofilia
para el paciente

Profesionales sanitarios, gestores
y pacientes han puesto en mar-
cha un nuevo programa en
hemofilia, cuyo objetivo es defi-
nir el estandar 6ptimo de aten-
ci6én al paciente y emitir reco-
mendaciones que permitan
implementarlo. Este proyecto
de 360°, que cuenta con la cola-
boracion de Sobi, busca poner
en marcha una hoja de ruta que
ayude a todos los implicados, la
cual no existe actualmente en
Espafia. La hemofilia es una
enfermedad que impide la
correcta coagulacion de la sangre
ante la falta de una proteina que
controla el sangrado en el
paciente, provocando hemorra-
gias tanto internas como exter-
nas. MEDINOTICIAS

Globolizados:
la app para apoyar
el cancer de sangre

Con el objetivo de visibilizar los
canceres hematol6gicos, Janssen
junto con las asociaciones de
pacientes ALCLES, CEMMp
y SiC ha puesto en marcha la
iniciativa Globolizados: Ia
esperanza se lleva en Ia san-
gre. Bl desafio consiste en que,
mediante una app, los ciudada-
nos puedan lanzar un globo vir-
tual con un mensaje de apoyo
hasta lograr al menos 37.000,
uno por cada una de las perso-
nas con cancer de sangre en
Espafa. Janssen destinara cin-
cuenta céntimos por cada globo
virtual, hasta un total de 30.000
€, para apoyar proyectos de
acompafiamiento a los enfermos
y sus familiares.

MEDINOTICIAS

#LOQUENOVES en
mieloma multiple

La lucha que afrontan a
diatio los pacientes con
mieloma mualtiple, el
segundo tipo de cancer
de sangre mds comun en
el mundo, se ha plasma-
do en 12 obras realizadas
con tinta ultravioleta sobre lien-
zos blancos para, de esta forma,
hacer visible lo invisible a la
sociedad. En #LOQUENOVES
se ha querido mostrar el impacto
fisico y emocional que viven las
personas afectadas asi como sus
familiares, tras entrevistarles per-
sonalmente el creador de la obra.
Este tumor se da en mayores de
60 afios, aparecen unos 2.000
nuevos casos al aflo en Espafia y
en los ultimos aflos se ha logrado
duplicar su supervivencia.
MEDINOTICIAS
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{Ves la diferencia?

Con Emuliquen la sentiras

EMULIQUEN SIMPLE

Tratamiento sintomatico del estrenimiento ocasional

Emuliquen Simple actia como laxante lubrificando, Nifios de 6 a 12 afios:
ablandando y plastificando las heces, facilitando asi la 1 0 2 cucharadas pequefias al dia. |
evacuacion intestinal. Adultos y mayores de 12 afios: J

.. ) L 1 0 2 cucharadas al dia.
La parafina liquida emulsionada de su composicion

es altamente estable. Su accion lubrificante facilita la
evacuacion especialmente en casos de estrenimiento por
hemorroi r ndiciones dolorosas de ano y recto.
emorroides u otras cond y EMULIQUEN
S

CON AGRADABLE SABOR A VAINILLA. IMPLE

LAINCO;:

Avda. Bizet, 812 - 08191 RUBI (Barcelona)

No administrar mas de 6 dias seguidos sin consultar al médico. Adultos y mayares de 12 aflos:
Lea las instrucciones de este medicamento y consulte a su
farmacéutico.




BABE

LABORATORIOS

Higiene diaria en aceite

para piel muy seca o atopica
conOmega 3,6 &9

de origen vegetal
\ - Producto de
higiene Syndet
- Alta tolerancia cutanea

- Testado
dermatologicamente

I I - Con aceites solo

BABE

LABORATORIOS

i

OIL SOAP

WITH OMEGA 3,6 AND 9
SYNDET

JABON DE
ACEITE

CON OMEGA3,6Y9
SYNDET

v

ZS“ﬁ”‘cuidando la salud de tu piel

JABON DE ACEITE: Formulado sin agua, con aceites emolientes y reparadores - 500 ml - C.N. 157375.9

laboratoriosbabe.com o De venta en farmacias





