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Tu sonrisa perfecta,
a un precio increible
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ORTODONCIA ORTODONCIA

INVISIBLE CONVENCIONAL
Tratamiento completo Tratamiento con Brackets
Precio particular....._. ... . 5.500€ Precio particular...... ... . 2.300€
kPara | — 3.450€ / K Parati ... 1.700€ /

APROVECHA ESTA OPORTUNIDAD UNICA CON ESTAS VENTAJAS PARA TI

- Te atenderan expertos profesionales en nuestra Clinica Dental IMQ Deusto.
- Puedes pagarlo tranquilamente. Porque, si quieres, te lo financiamos.

- Y beneficiate del master de ortodoncia de IMQ y la Universidad de Deusto.

Inférmate y pide cita:

T. 94 400 19 92 | dental-imqdeusto@imq.es
Avenida Madariaga, 13. 48014 Deusto (Bizkaia) l M Q DEUStO

*Sujeto a la viabilidad de aplicacion de dicho tratamiento a cada paciente. RPS 33/21
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Egunero bidea zurekin
eta zuretzat ibiltzen

Konpainia gisa, etengabe ari gara gure bezeroei arretarik
eta zainketarik onenak eskaintzen. Hortaz, zentroetan,
teknologian eta ekipamenduetan inbertitzen dugu une
oro, eta giza kapitala indartzen dihardugu egunero,
gure asistentzia-ereduaren gogobetetze, fideltasun eta
konfiantzaren euskarri nagusia baita.

Halaber, erreferente izaten jarraitu nahi dugu, bai euskal
osasun pribatuko buru garelako, bai, batez ere, orain eta
gero, gure bezeroek balio erantsi, tratu eta zerbitzuagatik
aintzat hartzen eta hartuko gaituztelako.

lzan ere, hobekuntzarekin eta bezeroekin dugun
konpromisoak arlo guztietan estaldura eta zerbitzu
berritzaileak izateko lan egitera, teknologia eta tratamendu
aurreratuak izatera, bikaintasunez lagun egin eta
zerbitzatzera bultzatzen gaitu egun oroz. Vivir Sano
aldizkariaren zenbaki honen bidez, hortaz, azken nobedade
horietako batzuen berri eman nahi izan dugu, baita IMQ
familiako kide izateagatik badituzun abantailak zurekin
berrikustea.

Hala nola IMQ Zorrotzaurre Klinika handitzeko lanak,
bigarren fasean daudenak; Castron, Bilbon eta Algortan
zentro berriak ireki izana; 2024an eskura izango dituzun
estaldura eta zerbitzu berriak; gure zainketetan sartu
ditugun kalitatea eta segurtasun estandarrak; gure
0sasun- eta prebentzio-programak, eta zerbitzu digitaletan
egindako hobekuntzak. Horiek dira zuretzat garatzen ari
garen guztiaren adibide argi batzuk.

Halaber, ohibezala, istorio hunkigarriak dakarzkizugu, gure
bezeroenak eta pazienteenak, gure profesionalenak, baita
ohiko osasun-gomendioak ere, hobeto eta osasuntsuago
bizi zaitezen.

Jakin badakigu premia asko dagoela eta erronkak
zorrotzak direla, eta hori dela zure igurikimenak bete
edota gaindituko dituzten abangoardiago medikuntza
eta zerbitzua emateko modu bakarra. Onena merezi
duzu, eta horretan gabiltza. Eskerrak, hori guztia zure
eskura jartzeko aukera eman izanagatik eta egunero
zure ondoan harro ibiltzen dugun bidean konfiantza jarri
izanagatik.

Recorrer cada dia el
camino contigo y para ti

Como compafifa estamos permanentemente enfocados
a ofrecer la mejor atencién y cuidado a nuestros clientes.
De ahi que apostemos por una continuada inversion en
centros, tecnologia y equipamientos, ademas de reforzar
cada dia nuestro capital humano, base esencial sobre la
que descansa buena parte de la satisfaccion, fidelidad y
confianza de nuestro modelo asistencial.

Aspiramos, ademads, a sequir siendo referentes no solo por
nuestra posicion de liderazgo dentro de la sanidad privada
vasca, sino, sobre todo, porque, ahora y en el futuro, nuestros
clientes nos aprecien por el valor afiadido, trato y servicio
que les dispensamos.

Ese compromiso con la mejora y con el cliente nos empuja
cada dia a trabajar por contar con coberturas y servicios
innovadores en todos los ambitos, por sumar tecnologia
y tratamientos avanzados, por ampliar nuestra red de
centros, por acompafar y servir con excelencia. De ahi que
en este nimero de Vivir Sano hemos querido hacermnos eco
de algunas de las Ultimas novedades incorporadas en ese
sentido y repasar contigo las ventajas que queremos sientas
por pertenecer a la familia IMQ.

Las obras de ampliacién de la Clinica IMQ Zorrotzaurre,
que afrontan ya su segunda fase, la apertura de nuevos
centros en Castro, Bilbao y Algorta, las nuevas coberturas y
servicios que disfrutarés en 2024, los estandares de calidad
y seguridad que incorporamos a nuestros cuidados, nuestros
programas de salud y prevencin, las mejoras en servicios
digitales son solo algunos ejemplos de lo que estamos
desarrollando para ti.

Te traemos, ademés, como siempre historias de interés
humano, las de nuestros clientes y pacientes, las de nuestros
profesionales, asi como las habituales recomendaciones de
salud que pensamos pueden ayudarte a vivir mejor y con
mas salud.

Sabemos que las necesidades son muchas y los retos
exigentes, pero también que es la tnica manera de poder
ofrecerte una medicina y un servicio de vanguardia que
alcance e incluso supere tus expectativas. Mereces lo mejor
y en eso estamos. Nuestro agradecimiento por darnos la
oportunidad de poner todo ello a tu disposicién y por tu
confianza en este camino que nos enorgullece poder
recorrer cada dia junto a ti.

Javier Aguirregabiria

IMQko Zuzendari Nagusia
Director General de IMQ

VIVIR SANO
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IMQ Accidentes

Protegete

rente a imprevistos

Proteccion en caso de 3 modalidades a elegir
incapacidad permanente o sin cuestionario de salud
fallecimiento por accidente. ni franquicias.

Bilbao « Maximo Aguirre, 18 bis ® 944 395 689

Getxo « Gobela, 1 « 944 801 521 _900 818 150
San Sebastian-Donostia « Plaza de Euskadi, 1+ 943297210 | 1M(].€S
Vitoria-Gasteiz « Av. Gasteiz, 39 « 945 230 958

O consulta a tu mediador de seguros

Consultar condiciones de contratacion. Ver condiciones generales del seguro. RPS 122/20.
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Cobertura en cualquier lugar
del mundo.

diMmQ

Cuidamos de ti
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EN BUENA COMPANIA
PARA DARTE SIEMPRE MAS

lo largo de sus casi ya 90

anos de historia, IMQ ha

perseguido ser referen-

cia de calidad, seguridad
y vanguardia, pero, sobre todo, una
compania que convierte en motor de
su actividad el afan de mejora perma-
nente, a fin de que nuestro acompa-
flamiento y asistencia sean cada dia
mas completos y satisfactorios para ti
como cliente/paciente.

Inmersos ya de lleno en el dltimo tri-
mestre del afio y con la vista puesta
en 2024, trabajamos para incorporar
a nuestra oferta asistencial nuevos
servicios y coberturas con los que
seguir ofreciendo el mejor servicio.

Conscientes de que lo mas valioso
gue seguramente tenemos en nues-
tra vida es la salud, por cuanto sin ella
el resto acaba por resultar accesorio,
desde IMQ hacemos todo lo posible
por convertir nuestro seguro en una

de las mejores inversiones que pue-
das realizar en tu bienestar y el de tu
familia.

Un buen seguro que queremos faci-
lite una atencion de calidad y que
te aporta también muchas ventajas,
entre ellas un &gil acceso a profesio-
nales, centros médicos y hospitalarios
con todas las especialidades médicas,
garantizandote también, si la necesi-
tas, una segunda opinién con el profe-
sional que tu elijas. Un seguro que te
aporta innovacion, tecnologia, seguri-
dad y humanizacién, acompanandote
en todo momento con las soluciones,
instalaciones y equipamientos mas
avanzados, ademas de una asistencia
omnicanal y personalizada, con per-
manente vocacién de compromiso y
atencién al cliente. Una companiia de
aqui y que te entiende.

El acceso a todo ello estd, ademas,
garantizado no solo por la vocacion



Acceso con libertad de

eleccion a la mayor red de
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Siempre cerca de ti:

médico de familia
servicios de atencion
continuada, asesor y
chat médico,
urgencias...

Ultima tecnologia
en equipamientos
médicos y los
tratamientos mas
avanzados
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ofesionales, centros y
rvicios, dentro y fuera de
skadi

Todas las especialidades
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Coberturas y
servicios
diferenciales

La mas eficaz
alternativa a las
listas de espera

Amplia gama de seguros de
salud y complementarios.
Nos adaptamos a las necesidades
de cada cliente

Fiabilidad, experiencia
y confianza, 89 afios
cuidando de ti

Una compaiiia de aqui, que
comparte tus objetivos de desarrollo
socio-econémico para Euskadi

9 Diagndstico precoz y
sequimiento personal
Programas de salud y
1 prevencion.

~

[

Atencion omnicanal 2” )
permanente y f.} P L
personalizada tanto [Ny ,_J
en centros como en e‘ £A -
oficinas o AN

Servicios digitales: app y
oficina online, prescripcion
digital, chat médico, historia
clinica digital, receta

Acceso a la medicina
privada mas
innovadora y referente
en consultas, pruebas
diagnosticas, tratamientos

e intervenciones e

Humanizacion y
compromiso, contigo
siempre en el centro
para facilitarle la mejor
experiencia

M
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de servicio y los valores de nuestro
modelo de asistencia, sino también
gracias a contar con el mayor cuadro
médico de la sani-
dad privada vasca,
la mas potente red
de centros y clinicas
propias, tanto en
Euskadi como fuera
de ella a través de la
red de SegurCaixa
Adeslas, y la segu-
ridad de un servicio
centrado en ofre-
certe la mejor expe-
riencia.

La libre eleccién de profesionales, la
flexibilidad de horarios, la posibilidad
de contar con la atencion continuada
de nuestros profesionales, la cer-
cania geogréfica de un centro IMQ
junto con la experiencia y profesio-
nalidad de nuestros sanitarios expli-
can también seguramente la fideli-
dad que ha caracterizado la relacién
con nuestros clientes. Y lo hacemos,
ademas, innovando constantemente
en coberturas médicas, centros vy
tecnologias con la incorporaciéon de
servicios asistenciales de vanguardia,
la apertura y ampliacién de nuevos
centros y soluciones punteras.

«Egunero ahal
dugun guztia egiten
dugu gure asegurua

zure eta zure
familiaren ongizatean
egin dezakezun
inbertsiorik onena
izan dadin»

Un ano mas, volvemos, ademas, a
hacer un esfuerzo de contencion en el
precio de las primas, lo que nos sitla
muy por debajo de
las subidas aplicadas
por el resto de las
compaiias de segu-
ros de salud. Por otro
lado, y por séptimo
afo consecutivo, no
aumentan los pre-
cios de los copagos,
rebajando, incluso,
algunas franquicias
y eliminando directa-
mente otras segun la
modalidad.

Nuevas mejoras y servicios

Lo que si aumentan y mejoran son
las coberturas y servicios que vamos
a poner a tu disposicion.

Por ejemplo, las podlizas IMQ Azul y
Azul Optima, ahora incluyen —con
franquicia—: la cirugia de protesis rodi-
lla asistida por robot, la cirugia robdtica
en cirugia tordcica, y el tratamiento de
varices mediante técnica laser. Ademas,
se afladen —sin franquicia— la terapia
fotodindmica, la hemodialisis para pro-
cesos agudos y medios de diagnéstico
de alta tecnologia como el neuronave-

gador y monitorizacion neurofisiolégica
intraoperatoria.

Y entre las mejoras, cabe mencionar
también la ampliacién de 5 sesiones
mas al afo en psicoterapia hasta un
total de 20; la inclusion de rehabili-
tacion en ingreso por patologia del
aparato locomotor; la eliminacién de
las franquicias para la fotovaporiza-
cién con laser verde, técnicas micro-
quirtrgicas y denervacion simpatica
de arterias renales; y las reducciones
del precio de las franquicias roboticas
aplicadas en urologia, cirugfa general
y ginecologia. También contaremos
con fisioterapia digital.

Daremos también la bienvenida al
2024 con dos nuevos servicios gratui-
tos: el chat médico y la videoconsulta
inmediatos. Ambos estaran integra-
dos en la app de IMQ, con acceso agil
y sencillo a través de una plataforma
médica; ofreciendo también la posibi-
lidad de emision de receta electrénica
y del informe médico por parte del
profesional.

Abriremos también nuevos centros,
seguiremos mejorando los que ya
tenemos y ampliaremos la clinica IMQ
Zorrotzaurre para darte mejor aten-
cion y mas inmediata.

NUEVOS CENTROS Y PROXIMAS APERTURAS

O IMQ Medikosta Algorta: Inicié su
actividad en julio de 2023y cuenta
con las siguientes especialida-
des: andlisis clinicos, medicina de
familia, alergologfa, hematologia,
endocrinologia, nutricién, urologia
y dermatologfa. Ademas, se esta
ampliando con traumatologia,
cirugia plastica, cirugia general y
neurofisiologfa.

[ IMQ Castro abrira sus puertas a
finales de 2023 convirtiéndose
asi en el mayor centro sanitario
privado de toda la zona. Contara
con las siguientes especialida-
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des: andlisis clinicos, medicina
de familia, pediatrfa, traumato-
logfa, otorrinolaringologfa, oftal-
mologia, psicologia, nutricion,
dermatologfa, urologia y cirugfa
plastica y estética. Dispondra
igualmente de un servicio de
atencién continuada de medi-
cina de familia.

O IMQ dental Algorta abrird sus
puertas el ultimo trimestre de
2023. Contard con 4 gabinetes
con todas las especialidades, para
atender tanto a pacientes de IMQ
como a privado

O IMQ Alhondiga (centro médico y
residencia para mayores) lo hara
en otofo de 2024.

Los centros IMQ Barakaldo, Colon,
Amarica, Abendano, Teknia y Zurriola
verdn igualmente aumentado su
numero de profesionales y/o ofrece-
ran nuevas especialidades y servicios.

Seguiras también viendo incremen-
tado el acceso a todos los servicios
digitales sin coste adicional para
que puedas cuidar tu salud desde
el mévil en cualquier momento y
lugar.
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SE AMPLIA EL ESPACIO QUIRURGICO, DE HOSPITALIZACION Y CONSULTAS EXTERNAS

ZORROTZAURRE,
MAS GRANDE Y CON MAS SERVICIOS

os trabajos para la ampliacion

de la clinica IMQ Zorrotzau-

rre mantienen su buen ritmo.

En septiembre finalizo la pri-
mera fase de la obra con la 32 planta
ya levantada y se ha licitado la fase Il
que durara 20 meses y comenzara en
noviembre.

La tercera planta levantada en la cli-
nica, con una superficie de 3.900 m?,
va a permitir incrementar tanto la
oferta quirtrgica como la asistencial
mediante una nueva unidad hospita-
laria, ademas de facilitar una nueva
unidad y hospital de dia de endosco-
pia y consulta externa.

Las obras van a posibilitar también la
reordenacion interna de espacios para
aumentar su funcionalidad. La primera
planta albergard un nuevo bloque
quirdrgico y hospital de dia médico
quirdrgico. La planta cero, una nueva
unidad de observacién de urgencias.
La -1, verd ampliada la zona de esterili-
zacion, farmacia y otros servicios com-
plementarios. Y en la -2, se ubicaran
los nuevos almacenes.

Gracias a todo ello la clinica podra
contar, entre otros servicios, con 6

UN PET-TAC DE
ULTIMA GENERACION

La Clinica IMQ Zorrotzaurre
ha sumado a sus equipamien-
tos un nuevo equipo de PET-
TAC de ultima generacion. Un
nuevo dispositivo que ofrece
a profesionales y pacientes
mejor calidad de imagen,
mayor rapidez en los estudios
diagndsticos y la posibilidad
de emplear menores dosis de
radiofarmacos en compara-
cién con otros equipos.

El nuevo PET-TAC ayudarad a
mejorar el diagndstico de muy
diferentes tipos de tumores,
entre ellos los colorrectales, de
mama, préstata y pulmon, asf
como linfomas y nédulos pul-
monares. También se pueden
ya beneficiar de esta nueva tec-
nologia de Ultima generacion
pacientes con determinadas
enfermedades del corazén e,
incluso, pacientes afectados por
patologias neurodegenerativas
como alzhéimer y parkinson.

nuevos quiréfanos, un total de 200
camas, una mayor dotaciéon de uni-
dades de recuperacion y cuidados
intensivos y se ampliard la unidad
de urgencias y endoscopia diges-
tiva con nuevas zonas destinadas al
servicio de pacientes y profesionales
sanitarios.

Finalmente, se abrird otro emplaza-
miento frente a la clinica, en la calle
Julio Urquijo, con una superficie de
2.900 m? destinados a consultas exter-
nas y otros servicios.

Entre la nueva planta de la clinica y
este nuevo local, se trata de un pro-
yecto sanitario integral de 6.800 m2
a disposicién pensado para ofrecer un
servicio completo y de calidad a clien-
tes y pacientes.

El proyecto supone una importante
apuesta economica de IMQ que trata
de aportar a la clinica la infraestruc-
tura hospitalaria que puede requerir
durante los préximos 20 anos. Implica
también un destacado ejercicio de pla-
nificacion y colaboracion para desa-
rrollar los trabajos sin alterar el normal
desarrollo de la actividad asistencial de
la clinica.

VIVIR SANO
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PACIENTES SEGUROS
Y BIEN ATENDIDOS

¢Por qué me ponen una pulsera? ;Por
qué me preguntan una y otra vez
como me llamo ;Otra vez me inte-
rrogan sobre mis alergias? (Y, para
colmo, en el quiréfano me vuelven a
preguntar que quién soy y de qué me
voy a operar? ¢Es que no tienen una
historia clinica en la que vean que me
opero de la pierna derecha?

Si alguna vez ha acudido como
paciente a un hospital, puede que le
hayan hecho alguna de éstas u otras
preguntas de este tipo. Quiza, lejos
de darle una sensacién de seguri-
dad, le hayan podido producir des-
asosiego. Sin embargo, al contrario
de lo que puede parecer, las pregun-
tas reiteradas sobre la identidad del
paciente, sus tratamientos, patolo-
gias y antecedentes, son un indica-
dor favorable de seguridad clinica.
Un indicio de que la posibilidad de
que algo pueda salir mal, se reduce
todo lo posible. Y para lograr el
éxito en la busqueda de este obje-
tivo, la implicacion de los pacientes

OCTUBRE 2023

durante su asistencia sanitaria es un
elemento fundamental y absoluta-
mente necesario para trabajar en la
seguridad clinica.

La Clinica IMQ Zorrotzaurre cumple
en 2023 su décimo aniversario desde
que, en el afio 2013, se convirtiera en
el primer hospital vasco en acreditarse
con el modelo mas riguroso, exigente
y prestigioso del ambito internacio-
nal respecto a la seguridad clinica, la
Joint Commission International, cuya
Ultima reacreditacion se ha logrado el
pasado mes de junio.

Y aunque quizd sea la acreditacion
mas relevante, desde luego no es la
Unica ya que han sido muchos los pro-
yectos e iniciativas llevadas a cabo por
IMQ en sus clinicas a lo largo de esta
década, ligadas a la calidad y seguri-
dad clinica. En todas ellas, la involucra-
cion del paciente es fundamental:

O Identificacion  inequivoca  del
paciente. Se puede dar el caso
de dos pacientes con el mismo

nombre y apellidos e, incluso,
que coincidan en edad y en
patologia. Por eso no solo las
profesionales miran las pulseras
(nombre, dos apellidos, fecha
de nacimiento, numero de his-
toria clinica y otros), sino que los
preguntan también al paciente
y/o al familiar como un doble sis-
tema de seguridad.

0 Lista de comprobacién (checklist)

quirurgica. Se trata de una meto-
dologia muy similar a las utiliza-
das en los sectores aeronautico
y nuclear, en la que se verifican
una serie de aspectos, antes,
durante y después de la cirugia.
Y en la primera fase, el paciente
vuelve a estar implicado, ya que
se verifica con él lo que figura en
su historia clinica.

0 Seguridad con la medicacion.

Son habituales las preguntas
sobre alergias, otros tratamien-
tos en curso, conservacion de la



medicacion, caducidad, etc. En
algunos casos, se aportan guias
informativas sobre la medicacion
a tomar, asi como respuestas a
las preguntas mas frecuentes.

[ Reducir el riesgo de accidentes y
caidas. En estos casos, la colabo-
racion del paciente y del familiar
es esencial. En las y los pacientes
que tienen riesgo de caida siem-
pre se insiste en que se avise al
personal para levantarse e ir al
bafio, por ejemplo. También se
incide en que el calzado que se
traiga sea cerrado, para evitar
tropiezos y que siempre se sigan
las recomendaciones del perso-
nal en base al riesgo de caidas de
cada paciente.

O Informacion clinica actualizada.

Las decisiones médicas o clinicas
se basan en la informacion que
se aporta cuando el paciente
ingresa. Por ello, los profesiona-

CHAQUETA AZUL

Es un servicio implantado en la
clinica Zorrotzaurre, exclusivo
para nuestros asegurados/as,
que pretende aportar atencion
solicita y cercana a las estan-
cias en clinica dando respuesta
a cualquiera de las necesidades
que puedan surgir al paciente.

El objetivo es garantizar una
estancia agradable, identifi-
cando cualquier incidencia o
contratiempo, dando respuesta
agil y de calidad a cualquier
necesidad.

La figura del «chaqueta azul»
acompafa a nuestros asegura-
dos/as desde el momento del
ingreso y durante toda la hos-
pitalizacion, dando soporte a
procesos administrativos.

les sanitarios realizan diferentes
preguntas de manera estructu-
rada, para que el paciente pueda
ir aportando la informacién de
manera ordenada.

[J Lavado de manos. Se popularizd
durante la pandemia, pero mucho
antes, ya en el afo 2012, IMQ
colocé dispensadores de solucio-
nes hidroalcohdlicas, remarcando
la importancia de esta practica
para la reduccién de infecciones.

Ademas de las iniciativas de implica-
cion de los pacientes, en IMQ exis-
ten otras con impacto directo en su
seguridad, en las que interviene y se
invierte en tecnologia, infraestruc-
tura, 1+D, etc. Por ejemplo, la con-
figuracion de nuevas habitaciones
inteligentes con sensores remotos
conectados al control de enfermeria,
la digitalizacion de historiales, prue-
bas, etc., o la implementacion del his-
torial dosimétrico del paciente.

TRANQUILIDAD PARAT],
EN TIEMPO REAL

RESIDENCIAS DE IMQIGURCO

En todas nuestras residencias, ademas de ofrecer a
tus familiares mayores los mejores cuidados, también
pensamos en tu tranquilidad:

e Con un equipo de profesionales de primer nivel y los mas
altos estandares de calidad y confort.

e Conla App Residencias Transparentes, para estar al
tanto de tu familiar las 24 horas: seguimiento dinamico
diario, tratamiento actualizado, plan personal de cuidados...

Conoce nuestras Residencias

946 620400

igurco.imqg.es

OIMQ Igurc

VIVIR SANO " |
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TU IMQ

ATENCION MEDICA
INMEDIATA EN TU MOVIL

eguimos avanzando en la

oferta de servicios de salud

digital ampliando la comodi-

dad y agilidad de la asistencia
sanitaria de primer nivel a través de la
app de IMQ.

Hace varios afnos fuimos ya pioneros
en poner a disposiciéon de nuestros
clientes un asesor médico personal
con el que contactar a través de la
app. Un servicio que aportaba la aten-
cion personalizada de un médico de
familia asignado a cada cliente con el
gue comunicarse a través de un canal
online de mensajeria con horario 9:00
a 19:00 h. y que sigue a disposicion
para la resolucién de cualquier cues-
tion de caracter médico. Un servicio
prestado, ademas, por el profesional
gue revisa y valida la informaciéon que
se aporte a la historia clinica digital.

De cara a 2024, la oferta de salud
digital crecerd de forma muy signifi-
cativa facilitando un nuevo servicio de
chat médico online con especialistas
y video consulta inmediata en mas
de 10 especialidades tanto médicas
como de bienestar. Todo ello inte-
grado en la app de IMQ, y en cober-
tura sin ninguin coste asociado.

CHAT MEDICO INMEDIATO

Cémo usarlo:

0 Profesionales médicos

e Se mostrara un listado de pro-
fesionales médicos; que apare-
ceradn en color verde si el pro-
fesional esta disponible y en
gris si no se encuentra conec-
tado en ese momento.

OCTUBRE 2023

® En todos los casos siempre se
podra consultar el horario de
las y los profesionales para
conocer su disponibilidad, asi
como conocer su curriculum
profesional.

e Podra también recibirse un
informe médico y, en caso de
estimarse necesario, una receta
electronica.

0 Uso por parte del cliente de IMQ

e Inmediato. Se podra seleccio-
nar el profesional con el que
se quiere contactar; Si esta dis-
ponible, contestard en menos
de 4 minutos y en caso de
estar ausente, en menos de 24
horas laborables.

e llimitado. El uso por parte del
cliente sera ilimitado. Las con-
versaciones no se borran y se
podran retomar cuando el
cliente o el profesional médico
lo estimen oportuno.

ESPECIALIDADES Y
HORARIOS DISPONIBLES

[J Medicina general. 24 horas, los
365 dias del afo.

[ Especialidades. Hasta 40 horas
semanales de cada una de las
siguientes especialidades tanto de
salud como de bienestar.

e Pediatria.
e Ginecologfa.
e Psicologia.

e Nutricionista.

e Entrenador Personal.
e Psiquiatria.

¢ Dermatologia.

e Traumatologfa.

¢ Oftalmologfa.

e Cardiologia.

e Alergologfa.

VIDEOLLAMADA INMEDIATA
Cémo usarlo:

e Se podra solicitar una video-lla-
mada con un médico pulsando
un botén.

* Se accederd a la sala de
espera donde se informara del
tiempo de espera estimado. El
tiempo maximo serd de unos
15 minutos.

e Cuando llegue el turno, se noti-
ficara al cliente que el médico
ha entrado.

e Durante la llamada, se podra
también utilizar el chat para
enviar un informe, documento
o imagen.

e Al finalizar la videollamada el
profesional enviara un informe
y, si fuera preciso, una receta.

Especialidades y
horarios disponibles

[J Medicina general. 12 horas de
lunes a sabado.

[ Pediatria. 8 horas de lunes a vier-
nes.
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NUEVO CENTRO MEDICO Y
RESIDENCIA EN EL CENTRO DE BILBAO

a apuesta de IMQ por la inver-
sion, el crecimiento y el futuro
se demuestra especialmente
en la continuada apertura de
nuevos centros. Actualmente, uno de
los proyectos con mayor peso espe-
cifico en los que se trabaja, junto
con la ampliacion
de Zorrotzaurre, es

IMQ Coldn, asi como el tercer centro
residencial en la capital vizcaina tras
Zorrozgoiti en Zorrotza y Bilbozar en
Bilbao La Vieja. Si todo va segun lo
previsto, se espera abrir sus puertas
en septiembre de 2024

El centro médico
IMQ Alhdéndiga, a

el que estamos ya «IMQ Alhdéndiga pie de calle, dispon-

desarrollando  para eraikinak dra de 13 consultas

contar con un nuevo . de distintas especia-
- zentro mediko . .

centro médico y una . ] lidades, integrando

nueva residencia polikontsultorio también la nueva

en el centro de Bil-
bao, concretamente
junto a la Alhdn-
diga, en la antigua
sede de Naturgas.

El nuevo policonsultorio dispondra de
una superficie de 350m? y estara ubi-
cado en la planta baja del inmueble.
El resto de plantas, hasta completar
las 7 de que dispone, se destinaran
a la residencia de personas mayores.

Se trata del segundo centro médico
policonsultorio de IMQ en Bilbao, tras

OCTUBRE 2023

bat eta 7 solairuko
egoitza bat izango
ditu»

Unidad de Medicina
Deportiva que ahora
se ubica en la clinica
IMQ Zorrotzaurre. El
resto de plantas del
edificio daran cabida
a la residencia, que se denominara
IMQ Igurco Alhéndiga. Tendra tam-
bién un mirador de altura en la tltima
planta del inmueble.

Con este proyecto IMQ apuesta
nuevamente por una ubicacion pri-
vilegiada en el centro de la villa, en
una de las esquinas del cruce entre

las calles General Concha y Fernan-
dez del Campo, y por un edificio con
mucha historia, si bien su reforma
estd siendo compleja por cuanto,
aunque la fachada se mantiene al ser
un edificio catalogado como de Pro-
teccion Basica en el Plan General de
Ordenacién Urbana de Bilbao, ha sido
necesario demoler todo el interior.

Sobre el policonsultorio médico se
habilitaran las 69 habitaciones de la
residencia, que ocuparan un total de
4.107 metros cuadrados. 59 de las
estancias seran individuales con bafio
propio y otros diez dobles.

Ademas, habra espacio para 4 unida-
des convivenciales, el nuevo formato
al que se estadn adaptando las resi-
dencias por orden de la Diputacién
Foral para que los mayores se sientan
mas comodos y atendidos. De hecho,
la instalacién de IMQ Igurco, va a ser
la primera que se crea desde cero con
el nuevo formato. Las 4 unidades
convivenciales se organizaran de la
siguiente manera: 2 de 25 personas,
1 de 24 personas y 1 de 5 personas.
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TU CLINICA DENTAL, TAMBIEN EN ALGORTA

ambién préximamente abri-

remos las puertas de la nueva

clinica dental IMQ Algorta.

Unida a la clinica dental ya
existente en Las Arenas (IMQ Dental
Areeta), pretendemos proporcionar
la mejor de sus sonrisas a la Margen
Derecha.

Muy bien situada, en la calle Amezti
n°6, esta nueva clinica dental dara
cobertura tanto a clientes como a no

ABRIMOS

ntes de que finalice el afo

como cliente de IMQ ten-

drds acceso a un nuevo

centro médico policonsul-
torio en la vecina comunidad de Can-
tabria, en concreto en Castro Urdia-
les, que sera el mayor centro de salud
privado de la zona.

El centro, que se denominard IMQ
Castro, se encuentra actualmente en
obras y estara ubicado en la calle Javier

clientes IMQ en todas las especialida-
des odontolodgicas; desde los trata-
mientos mas habituales y preventivos
hasta ortodoncia, periodoncia, cirugia
oral, implantologia, tratamientos de
estética dental, etc. Y por supuesto,
con PADI para las y los peques de la
casa.

La clinica cuenta con 4 gabinetes, sala
de esterilizacion y rayos, entre otras
estancias; y con la atencion de odon-

Echevarria 5.

Equipado con la ultima tecnologia, IMQ
Castro albergara, en sus 225 metros
cuadrados, siete consultas médico-
quirdrgicas y una sala blanca. El centro
arranca con 11 especialidades que se
irdan ampliando de manera progresiva:
Anélisis Clinicos, Medicina de Familia,
Pediatria, Dermatologia, Oftalmologia,
Otorrinolaringologia, Traumatologia,
Psicologia, medicina estética y Urologfa.

télogos de reconocido prestigio como
Nerea Fika y Javier Palacios, asi como
auxiliares de clinica, higienistas y per-
sonal administrativo.

El centro permanecerd abierto de
lunes a viernes de 8.00 h. 2 20.00 h. y
contarad con una promocién de aper-
tura, durante los tres primeros meses,
del 10% en el primer tratamiento
realizado en el centro dental.

CENTRO MEDICO EN CASTRO

Muchas de estas especialidades estan
atendidas por las y los doctores que ya
venian prestando servicio en la antigua
Clinica Castro.

El horario del centro serad continuado
de 8:00 a 20:00, de lunes a viernes, y
dispondra de un servicio de atenciéon
continuada de medicina de familia
también los fines de semana y festi-
vos en horario de 9:00 a 14:00.

VIVIR SANO

15



AVANZANDO PORTI

CENTROS IMQ:

AMPLIAMOS SERVICIOS Y PROFESIONALES

demés de ofrecer nuevos
servicios, hemos reforzado
los existentes mediante la
contratacion de mas pro-
fesionales médicos en las especialida-
des mas demandadas que ofrecemos
en los policonsultorios médicos IMQ.

De esta manera, el Centro IMQ Col6n
contard con un nuevo pediatra, que
pasara consulta de tarde, el Dr. Jorge
Cocolina; y amplia el horario de con-
sulta, con una tarde adicional, la neu-
mologa Dra. Marfa Pastor. Ademas,
se incorpora una nueva nutricionista
con precios especiales para los clien-
tes IMQ, Camila Hernandez.

En el Centro IMQ Barakaldo tam-
bién hemos ampliado el servicio de
pediatria. Contamos con dos nue-
vos pediatras que cubrirdn cuatro
tardes semanales, los doctores Borja
Elgoibar y Martin Llera. Se incorpora,
igualmente, al cuadro una trauma-
téloga, especialista en mano, que
pasard consulta inicialmente una
tarde a la semana, la Dra. Lorea de la
Hera. También se suma Nutricion a la
cartera de servicios con Camila Her-
nandez y con precios especiales para
las y los clientes IMQ.

Ademas de realizarse mejoras en las
instalaciones y de ampliar el hora-
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rio de apertura de 7:30 a 20:00, de
lunes a viernes, la mayor ampliacion
del cuadro médico se ha dado en el
centro Algorta Medikosta. Se suman
a la lista de especialidades: trauma-
tologia (Dr. Ivan Pintos, Dra. Nerea
Urquiza y Dr. Miguel Angel Romero),
cirugfa plastica (Dra. Olivia Obregon)
y neurofisiolégia (Dra. Patricia Col-
menarez).

Podologia ha sido la especialidad que
se ha reforzado en los Centros IMQ
Abendafo e IMQ Amadrica para dar
respuesta a la demanda de nuestras
y nuestros asegurados. Estos dos cen-
tros cuentan en el momento actual
con 3 poddlogos a jornada completa
para reducir las esperas en esta espe-
cialidad. Por otro lado, dentro de la
especialidad de psicologia y fisiotera-
pia del Centro IMQ Abendano, se van
a ofertar clases y talleres de escuela
de espalad y mindfulness.

El Centro IMQ Zurriola destaca por su
potente unidad de medicina estética
avanzada que cuenta como novedad
desde este mes de octubre con una
maquina Hydrafacial, que ofrece tra-
tamientos no invasivos para la piel
con resultados visibles y duraderos,
con precios especiales para clien-
tes IMQ. Ademads, se han renovado
los 3 ecodgrafos y se ha integrado la

imagen de sus equipos de radiologia
con la de la clinica Zorrotzaurre, con
lo que ello supone de mejora en la
unificacion de la historia clinica del
paciente y el acceso a la misma. Toda
esta mejora en el area de radiologia
nos permite atender practicamente
sin listas de espera y ser muy rapi-
dos en la entrega de los informes a
las y los pacientes. También hemos
adquirido un nuevo equipo para el
tratamiento del suelo pélvico para la
unidad de fisioterapia.

Finalmente, IMQ Teknia ha sumado a
la cartera de servicios la cirugia refrac-
tiva que ya ha realizado sus primeras
intervenciones y cada vez tiene mas
demanda. En la unidad de fisiotera-
pia se ha incluido el tratamiento por
ondas de choque radiales, con resul-
tados muy positivos en calcificacio-
nes, bursitis, tendinitis y otras muchas
patologias, siendo este tratamiento
prescrito por traumatélogos o médi-
cos rehabilitadores. En la Unidad de
Odontologia del centro se ha implan-
tado también un escaner intraoral
gue sirve para obtener imagenes en
tres dimensiones, a color y de alta
precision de los dientes y la boca de
un paciente, siendo de gran utilidad
para el diagnéstico de tratamientos
de ortodoncia y como apoyo en las
cirugias de implantes.
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FISIOTERAPIA DESDE TU MOVIL

esarrollar planes especifi-
cos no solo de salud, sino
también de prevencién
que mejoren la calidad de
vida de las personas y les evite com-
plicaciones a futuro constituye una de
las prioridades estratégicas en las que
actualmente trabajamos para comple-
mentar nuestra oferta asistencial y dar
respuesta a las crecientes necesidades
en este ambito en la sociedad actual.

Enmarcada dentro este objetivo una
de las acciones mas destacadas que
hemos abordado es la puesta a dis-
posicién de nuestros clientes de un
novedoso servicio de fisioterapia digi-
tal para las patologias de espalda mas
comunes, pensado para favorecer de
forma cémoda y personalizada el tra-
tamiento y la recuperacion.

A través de la app IMQ, dispondras
como cliente de una completa plata-

forma digital basada en inteligencia
artificial, a través de la que podras
hacer una primera evaluacion de tus
sintomas tras el andlisis de mas de 50
variables, generando posteriormente
la herramienta un programa perso-
nalizado de ejercicios terapéuticos
que podras realizar
desde casa.

De esta manera,
las y los clientes de
IMQ que utilicen el
programa tendran
acceso a un servi-
cio de fisioterapia
digital 24 horas
al dia los 365 dias
del afo, pudiendo
contar, con un tratamiento diario
de reeducacién postural y ejercicios,
re-evaluacion y seguimiento, vision
artificial (para el soporte en la realiza-
cion de determinados ejercicios), asf

«IMQ-ko bezeroek
fisioterapia
digitaleko zerbitzu
bat izango dute
eskura urteko
365 egunetako 24
orduetan»

como el apoyo de un fisioterapeuta
virtual a través del chat integrado en
la propia app que da soporte a la pla-
taforma.

La aplicacion se ha incorporado, ade-
mas, en nuestros centros propios de
rehabilitacion de los
tres territorios histé-
ricos como comple-
mento de la actividad
gue realizan las y los
fisioterapeutas que
trabajan en los mis-
mos.

Si bien la plataforma
esta inicialmente cen-
trada en patologias
y ejercicios de espalda, a futuro se
prevé aporte nuevas soluciones para
dar respuesta a otro tipo de patolo-
gias que requieren habitualmente de
servicios de fisioterapia.

UN TEST PARA SABER
S| DESARROLLARAS ALZHEIMER

onscientes de que dos

tercios de las personas

que sufren deterioro cog-

nitivo estan sin diagnosti-
car y de que, aunque a dia de hoy
no existe un tratamiento curativo,
uno de cada tres casos de Alzhéi-
mer se podria prevenir adoptando
habitos de vida saludables y un
tratamiento adecuado, realizamos
recientemente una campafa de
prevencién entre asegurados de
IMQ, para una deteccién precoz
del Alzheimer.

A través de un test, con marcado
CE de producto sanitario, nos uni-

mos a la campana llevada a cabo
en colaboracién por la startup
Accexible por el Dia Mundial del
Alzheimer. Campana finalizada el
pasado dia 5 de octubre y durante
la cual nuestras asegurados y
aseguradas, fueron parte de las
40.000 personas que chequearon
su salud neurolégica.

Segun un estudio de IBM y Pfi-
zer, a través del andlisis del habla
se puede predecir hasta 5 afios
antes el desarrollo de Alzhéimer.
Mediante el analisis de la voz, el
test ofrecia sus resultados en un
par de minutos, con una sensibili-

dad del 91% en la deteccién pre-
coz del deterioro cognitivo.

Pese a que no existe actualmente
cura, se estan desarrollando diver-
sas lineas de investigacion para el
tratamiento de la inflamacién pre-
sente en el Alzhéimer y la elimina-
cion de los depdsitos de proteina
amiloidea en el cerebro. Entre-
tanto, la estrategia pasa por ralen-
tizar el avance de la enfermedad
y su deteccion precoz, objetivo al
gue desde IMQ pretendemos con-
tribuir con esta y otras iniciativas
de las que os iremos dando cum-
plida cuenta.
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COMO CUIDAR MEJOR A UNA
PERSONA MAYOR EN SU DOMICILIO

ENERITZ ELGEZUA. Directora de Centros de Dia de IMQ Igurco

s un hecho estadisticamente

contrastado que la mayor

parte de las personas desea

envejecer y ser cuidada en su
casa, en su entorno, donde se sien-
ten comodas y seguras. Sin embargo,
a la hora de cuidar a una persona
mayor fragil o dependiente, la persona
cuidadora constata inevitablemente
tanto la dureza de realizar diariamente
esos cuidados como la necesidad de
un mayor conocimiento, preparacion
y ayuda, conforme la situacion de la
persona a su cargo va evolucionando.

En muchas ocasiones, la persona cui-
dadora se ve sola, desbordada ante la
demanda de cuidados y sin orienta-
cion ni apoyos para poder dispensar
los cuidados que ella desea y la per-
sona a su cargo necesita.

Para ayudar en ese proceso, aportando
todo el conocimiento que tiene IMQ
Igurco, grupo sociosanitario con mas
de 20 afos de experiencia en el campo
de la atencion residencial, cuidados en
centros de dia, teleasistencia y servicios
de informacién y asesoramiento espe-
cializado en el ambito de las personas
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mayores, hemos desarrollado ‘IgurTEK,
acompafiamiento en el hogar'.

Este nuevo servicio tiene como obje-
tivo facilitar la permanencia de las per-
sonas mayores en su entorno sociofa-
miliar el mayor tiempo posible y con
la mejor capacidad funcional y calidad
de vida, dando, a su vez, a la persona
cuidadora conocimientos profesiona-
les para llevar a cabo su labor. Todo
ello, a través de una plataforma tec-
noldgica propia, multifuncional, que
permite la atencién remota y el apoyo
a los cuidados en el hogar.

IgurTEK esta dirigido a personas cui-
dadoras de personas mayores en
situacion de fragilidad, ofreciendo un
servicio de apoyo en la identificacion
de capacidades, riesgos y necesida-
des de cuidados vy la realizacion de
diferentes actividades conforme a un
plan de cuidados.

Cada caso cuenta con un gestor pro-
pio, un profesional de referencia de
IMQ Igurco para la persona mayor y
la persona cuidadora, que se encarga
de acompanar a ambos en todo el

proceso, atendiendo a todas las nece-
sidades que surjan desde una vision
integral, profesional y especializada, y
personalizada a cada realidad.

El servicio se compone de varias eta-
pas o fases. Todas ellas son llevadas a
cabo de manera remota a través de la
plataforma tecnolégica desarrollada.

[ En primer lugar, se realiza una
valoracién integral en la que un
familiar responde, en menos
de 20 minutos, a un cuestio-
nario sencillo. Este cuestionario
recoge informacion de cinco
areas relacionadas con la per-
sona en situacion de dependen-
cia y la persona cuidadora: area
funcional, social, clinica, psi-
cologica y de sobrecarga de la
persona cuidadora. Para ello, la
plataforma tecnoldgica se vale
un modelo propio de valora-
cion, basado en escalas geriatri-
cas estandarizadas y aceptadas
internacionalmente.

[JUna vez que la plataforma ha
recabado los datos, los analiza



a través de algoritmos validados
por los profesionales de IMQ
Igurco, identificando capacida-
des, sindromes, necesidades vy
riesgos definidos en base a las
recomendaciones de las socieda-
des cientificas. Toda esta informa-
cion se plasma en un informe de
resultados en formato PDF para la
persona cuidadora.

Ademas, del andlisis de los resulta-
dos, la propia plataforma genera un
plan de cuidados individualizado,
en el que se proponen los objeti-
vos y las acciones para el cuidado
de la persona mayor, todo ello,
de una manera grafica y calenda-
rizada, por horas, dias, semanas y
meses. El profesional de referencia
de IMQ Igurco revisa y valida con

la persona cuidadora el plan de
cuidados, haciendo las modificacio-
nes que sean convenientes, ya que
cada persona y cada situacion, son
dnicas.

Las intervenciones tienen como
base los diagndsticos realizados
en las fases previas y se concre-
tan en acciones de diversos tipos,
que cuentan con una descripcion
detallada. Para llevar a cabo estas
acciones, la persona cuidadora se
puede valer de material de apoyo
en la plataforma, como una agenda
con recordatorios, asi como fotos
y videos en los que se explican de
manera visual acciones como ejer-
cicios, formaciones, recomendacio-
nes, consejos, etc.

La persona cuidadora tiene también
a su disposicion varios servicios de
apoyo, como asesoramiento sobre
servicios y ayudas disponibles para
la atenciéon de personas mayores en
situacion de dependencia, recomen-
daciones para optimizar los cuida-
dos, formaciones breves multidisci-
plinares, etcétera.

[ Por ultimo, desde IgurTEK se realiza
un seguimiento con valoraciones
periédicas del estado de la persona
mayor Y la persona cuidadora, y un
control de la evolucién de los cui-
dados, con el fin de hacer los ajus-
tes necesarios en el plan previo. La
persona cuidadora cuenta con el
apoyo del gestor de cuidados de
manera constante a través de la
plataforma tecnoldgica.

IMQ AYUDA, AHORA TE ASESORAMOS
TAMBIEN EN LA CLIiNICA ZORROTZAURRE

mpliamos el servicio IMQ
Ayuda ofreciendo ase-
soramiento ahora tam-
bién en la clinica IMQ
Zorrotzaurre. Este servicio, dirigido
a clientes IMQ, asi como a sus fami-
liares, tiene por objeto asesorar e
informar sobre las soluciones socio-
sanitarias que existen tanto en el
sector publico como privado.

Nuestro equipo de profesionales
se ha informado y formado en los
diferentes recursos sociosanitarios
gue han ido apareciendo para ayu-
dar a las familias a encontrar la
excelencia en los cuidados y ofre-
cer mejor calidad de vida, asi como
para hacer frente a situaciones
extraordinarias como la pandemia.

Los expertos de IMQ Ayuda atien-
den mas de 1.663 consultas al afo,
resolviendo dudas y gestionando
soluciones sociosanitarias como:

O Ayuda a domicilio: informacién
de profesionales, empresas e

instituciones publicas y priva-
das que presten servicios de
ayuda a domicilio (por ejemplo
seleccion de cuidadores).

[ Plan de Cuidados en el Hogar:
informacion y asesoramiento
del servicio Igurtek, cuyo obje-
tivo es trasladar el conoci-
miento de los profesionales de
IMQ Igurco hasta el domicilio
de los usuarios, para que per-
sonas en situacion de depen-
dencia —junto a su cuidador y
con el apoyo de Igurtek— pue-
dan permanecer en su domici-
lio el mayor tiempo posible.

O Residencias y Centros de Dia:
informacion y asesoramiento de
todos los centros de IMQ Igurco.

[0 Unidades de Recuperacion
Funcional y Cuidados al Final
de la Vida: informacion y ase-
soramiento de todos los cen-
tros de IMQ Igurco especializa-

dos en recuperacion funcional
y cuidados final de vida.

O Asesoramiento legal y ayudas
econémicas: informacion 'y
asesoramiento relacionado con
cuestiones juridicas (por ejemplo
modificacién de la capacidad
juridica o voluntades anticipa-
das) y prestaciones econémicas
existentes (como y dénde acce-
der a las ayudas de la Admi-
nistracion Publica, por ejemplo
valoracién de dependencia o
servicio de respiro).

0 Ayuda técnica material: infor-
macién de profesionales y
empresas que presten servi-
cios de ayuda técnica material
(por ejemplo adaptacién de la
vivienda u ortopedias).

[0 Teleasistencia: informaciéon y
asesoramiento acerca del servi-
cio y dispositivo de teleasisten-
cia IMQ Igurco vy, si lo deseas,
contratacion y activacion en
casa en 24 horas.
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EN PRIMERA PERSONA / NUESTROS PROFESIONALES

DR. GASPAR IBARLUZEA.

Ex director de Litotricia y Endourologia
en Clinica IMQ Zorrotzaurre

«CUANDO CONSIGUES
CASI LA UTOPIA,
SE ACABA TODO»

| Dr. Ibarluzea acaba de jubi-

larse con una experiencia

profesional de mas de 35

afos. Fue uno de los prime-
ros cirujanos en tratar la litiasis renal,
incorporando técnicas innovadoras
como la endoscopia por via urinaria
y la litotricia extracorpoérea por ondas
de choque ya en los 80 y de técnicas
de laparoscopia urolégica desde su
inicio en los 90. Asimismo, ha sido
pionero en la utilizacién del robot da
Vinci en el 2006.

Fundé la Sociedad Vasca de Urologia
(que también presidid entre 2000-
2004) y el equipo de Urologia Clinica
Bilbao en 2010 —del que también ha
sido miembro hasta hace unos meses
a tiempo completo— en la Clinica
IMQ Zorrotzaurre.

¢Coémo se decanté por la Urologia?

Siempre me encantd la biologia y
hubiera hecho veterinaria también...
me encantaba; pero se habia abierto
la facultad de Medicina en Bilbao el
afo anterior y para estudiar veterina-
ria me tenia que ir fuera.

A Urologia llegué de rebote. Yo
empecé a trabajar en el hospital de
Mondragén, que por aquel entonces
era centro asistencial de las coopera-
tivas. Era médico de puerta, por asf
decirlo, e tbamos rotando por todas

«Txiroak ginen’ eta egun 0soa Ianean las especialidades. Hice mucha ciru-

gia alli, me encantaba. Habia un ciru-
ematen genuen. Eta g°g°k° genuen jano argentino, exiliado de la época
eg,‘ten genuena» de Videla que me ensefi6 muchisima

cirugia. Y cuando fui a escoger ciru-
gia, no me llegaba con mi plaza MIR.
Y este cirujano me habia dicho, «si no
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puedes coger cirugia, coge Urologia,
que es todo de operar». En aquel
entonces era todo de operary por eso
me decanté.

Me encontré en Madrid, el dia de la
eleccion con el doctor Astobieta, que
estaba en la misma situacion que yo,
y cogimos los dos Urologia. Nos cono-
ciamos de la carrera, pero no tenia-
mos contacto. El habia estado en la
mili y volvia y yo salia de Mondragén,
de haber estado trabajando dos afios
de interno... Fue una experiencia muy
enriquecedora para mi, yo creo que es
donde mas aprendi de cirugfa durante
los primeros afos. Llegué a Cruces ya
muy fogueado.

¢Cémo recuerda a su primer
paciente?

Uno de mis primeros recuerdos, fue el
primer paciente que suturé en mi vida.
En Mondragén habia muchos acciden-
tes laborales en los que se cortaban
los dedos, le fui a suturar la mano...
y me vio que empezaba y me dijo
«chaval, ;qué es la primera vez que lo
haces?», «pues estate tranquilo. Cose
tranquilo». Estuvo muy gracioso, el
paciente tranquilizandome a mi.

¢Como surge Urologia Clinica Bilbao?

Urologia Clinica Bilbao surgié un
domingo, un dia que estaba traba-
jando en la policlinica San Antonio, en
los anos 90, estaba ahi metido todo el
dia haciendo de intensivista, con los
pacientes en la UVL... y dije, «esto no
puede ser, tengo que hacer una socie-
dad, una asociacion de urdlogos y un
equipo, no puedo estar trabajando
todos los dias porque esto es mortal».
Y asi empezo.

Astobieta acababa de empezar a tra-
bajar en la privada. Y hablé con él.
Bueno, en realidad, primero hablé con
el Dr. Pereira que acababa de terminar
la residencia —habia sido residente
mio— vy le dije, «oye, Txetxu, vamos a
trabajar juntos, comprar cosas, adqui-
rir nuevas tecnologias, nos ponemos
un sueldo bajito y todo lo demas para
coger créditos, para coger aparata-
jes». Lo hicimos. Y al de poco se sumo
a nosotros el doctor Astobieta.

Fue algo muy diferente porque nunca
nos importd mucho el dinero. Lo que
queriamos era ejercer la Urologia
moderna que despunté en los 80 y
gue, eminentemente, dependia de la
tecnologia, que es cara. Lo que que-
rlamos entonces era tenerla; porque
en la seguridad social que era donde
estabamos iba todo lentisimo, nos fal-
taban cosas, queriamos ir mas rapido
y tener la ultima tecnologia. Nos dedi-
camos a comprar todo lo que habia
en el mercado. Eramos pobres y est4-
bamos todo el dia trabajando. Y nos
gustaba lo que haciamos.

¢Cudles han sido los avances mas dis-
ruptivos desde los 80 en Urologia?

La cirugia renal percuténea. Todo el
tratamiento de la litiasis en gene-
ral. Cuando yo empecé la residen-
cia mas de un tercio de la cirugia
abierta era por la litiasis. Estdbamos
todo el dia operando. Unas incisiones
de gran tamano para sacar piedritas
pequenas.

Y justo ahi se dio la revolucion de las
tres técnicas que transformaron toda
la Urologia moderna. La invencion de
la litotricia extracorpoérea; la cirugia
percutanea renal, que se estanda-
rizé en Alemania; y la ureteroscopia
transuretral entrando por abajo, por
la via retrograda, y desarrollada por
el doctor Pérez Castro, un madrilefio,
que tuvo la brillante idea de un apa-
rato para meternos en el uréter, una
cosa con la que ni siquiera habiamos
sofado, que parecia ciencia ficcion
cuando empezamos a hacerlo.

Toda esta revolucién hizo que nos
moviéramos para conseguir todo el
aparataje y de ahi ya cogimos la iner-
cia de meternos en todas las innova-
ciones que vinieron seguidas; en los
90, la laparoscopia y en el 2000, el da
Vinci.

¢Cual considera que ha sido su
mayor éxito?

Me costdé mucho trabajo conseguir
un equipo humano como el que
tengo actualmente. En la Seguridad
Social peleé también 30 afios y al final
consegui tener un equipo bastante
bueno. Y aqui, en la clinica Zorrotzau-

rre, hemos conseguido un personal
humano inmejorable... tenemos tam-
bién enfermeras que son de 11 todas.

¢Qué tal se presenta su jubilaciéon?

Estoy un poco deprimido porque a mi
lo que verdaderamente me gusta es la
Urologia; la laparoscopia, el quiréfano
y estar en todo este follén.

Entonces no sé lo que va a pasar...
yo no he tenido mas de 15 dias de
vacaciones seguidos desde hace 45
anos... no sé como me lo voy a tomar.

Tengo muchos hobbies, ;eh? Soy pes-
cador, cazador... Ahora me he engan-
chado a la caza con arco que me lleva
mucho tiempo. No cazo nada, pero
ando mucho en el monte haciendo el
indio. Para un naturalista como yo es
muy bonito.

¢A quién cede el testigo?

En Urologia Clinica Bilbao hay un
equipo de siete urélogos. Nos vamos
Astobieta y yo, pero se quedan los
dos seniors, que fueron mis residen-
tes... les he conocido desde R1 y he
trabajado con ellos, he visto su pro-
greso, les he incitado a que hagan
diferentes cosas... Se queda el doc-
tor Pereira que para mi es el mejor
cirujano robético de Europa; y no te
digo del mundo porque no he visto al
resto, pero a Txetxu le he visto hacer
intervenciones que no he visto en los
congresos de robética. Y el doctor
Gamarra, es otro grandisimo uro-
logo, muy completo. Maneja todas
las técnicas.

Y luego estan los jévenes, entre los
que destacaria al doctor Mora, que
es un profesional muy implicado; la
endourologia, tratamiento nuevo de
prostata... lo hace muy bien.

Cuando consigues casi la utopia se
acaba todo, pero espero que éstos
sigan nuestros pasos y nos mejoren.
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EN PRIMERA PERSONA / PACIENTE IMQ

Oihane Iglesias. Paciente de IMQ

«DEBIDO A UN QUISTE DE NUCK, NO PODIA NI ANDAR
DURANTE LAS ULTIMAS SEMANAS DE MI EMBARAZO»

ihane Iglesias, endodon-

cista bilbaina, dio a luz

el pasado 10 de julio a

su hija en la clinica IMQ
Zorrotzaurre. Tras el parto se encuen-
tra muy bien y nos cuenta que su
embarazo no fue facil, «debido a un
quiste de Nuck, una patologia rara
que afloré durante el embarazo, lo
pasé tan mal que las ultimas semanas
no podia ni andar».

A pesar de su miedo y prejuicios a
cerca del parto, Oihane tuvo una muy
buena experiencia en la clinica, «me
senti sUper sequra y muy satisfecha y
agradecida por cdmo nos cuidasteis
tanto a mi como a mi hija. Es algo
que nunca olvidaré». Comenta que
era su primer parto y la primera vez
que acudia al servicio de urgencias de
IMQ Zorrotzaurre.

A su llegada un celador les acompané

al servicio de ginecologia, donde la
matrona de guardia le realizo las prue-
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bas oportunas para confirmar que
estaba de parto. Después una auxiliar
les condujo al cuarto de dilataciéon y
alli se sintieron muy cémodos «por la
privacidad y la atencién de los profe-
sionales recibidax.

Tuvo un proceso
de parto doloroso,
«empecé a notar
fuertes dolores y
no podia aliviarme

«Eskertzen
dut, bereziki,
senarra prozesu
guztian egon

«se dedicé toda su jornada a cui-
darme e incluso se fue més tarde, ya
que estuvo pendiente de mi todo el
dia. Me traté con muchisimo carifio y
paciencia».

Cuando  consiguio
dilatar, la llevaron al
quiréfano para dar a
luz. Fue muy répido
gracias al Dr. Igna-
cio Lobo y todo su

con la pe/ot"a ni con ahal izana. equipo. Lo que més
otras técnicas, asi valora de su experien-
que decidi optar Askotan, cia en IMQ Zorrotzau-
por la epidural. He bazter uzten rre es, ademas de los
de recalcar que dira, cuidados meédicos y
en cuanto la pedi, i la atencion recibida,
Sara, la matrona eta zuokin que su marido haya
que me atendio, ez da horrela podido estar presente
se puso en marcha gertatu» durante todo el pro-

para que el anes-
tesista se organi-
zarg lo mas rapido
posible y aliviar mi dolor». Asegura
gue estd muy agradecida por su trato,

ceso. «Muchas veces,
a ellos se les deja un
poco al margen y me
gustaria puntualizar que con vosotros
no ha sido asi».



EN PRIMERA PERSONA / CLIENTA IMQ |

Edurne Rodriguez. Clienta IMQ

«ESTOY MUY SATISFECHA DE HABERME
CAMBIADO DE ASEGURADORA MEDICA»

durne Rodriguez, agente
inmobiliaria guipuzcoana, ha
visitado el Centro Médico Qui-
rurgico IMQ Zurriola recien-
temente para hacer rehabilitacion
a causa de una tendinitis en el dedo
gordo del pie. «Es una maravilla, con
una atencion y unas instalaciones
inmejorables. Todo muy bien organi-
zado y una limpieza muy buena».

Tanto ella como su familia, llevan
siendo aseguradas de IMQ desde hace
14 anos. «Antes estaba en otra com-
pania, pero fue una mala experiencia.
Un médico cercano me recomendd
asegurarme en IMQ y estoy muy satis-
fecha con el trato y los servicios reci-
bidos. No tengo ninguna pega, estoy
encantada».

Acudié a la consulta de la Dra. Maria
Gonzélez para solventar su problema

y sali6 muy satisfecha con el trato
recibido. «Da gusto que te traten con
tanto carino y voluntad. Estoy muy
agradecida por todo. También habia
una joven que estaba de auxiliar en el
centro, June, fueron
las dos muy atentas»,
indica.

Edurne, nos comenta
gue su tendinitis se

«Gozamena
da hainbeste
txeraz eta gogoz

Asegura que el servicio que mas uti-
liza es el de traumatologia, «/levo una
racha en la que no salgo de aqui.
Hace un tiempo tuve problemas en la
rétula y también en el hombro. Ahora
estoy con el pro-
blema del pie. Es
el servicio que mas
estoy  utilizando
Yy necesitando en
estos ultimos afios

ha complicado y que tratatzea. y estan haciendo

van a tener que rea- Oso esker un trabajo magni-

lizarle una operacion fico conmigox». Por
) oneko nago

en el pie. «Lamenta- ) - todo ello, «estoy

blemente me tuvieron guztiagatik» muy satisfecha con

que volver a infiltrar la decision que

hace unos dias por

el dolor, me han dicho que tengo que
operarme, pero como en estos momen-
tos no puedo hacerlo, estoy con infiltra-
ciones para ir reduciendo el dolor. Es la
Unica solucion hasta la intervencion.

tomé al cambiarme
de aseguradora médica, IMQ tiene
unos profesionales muy cualificados y
muy amables. Merece la pena pagar
las cuotas por los servicios 6ptimos
que ofrece».

VIVIR SANO
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POR TU SALUD

OCTUBRE 2023

DRA. ANA TELLERIA.
Médico nutricionista en el centro IMQ Zurriola

ACEITE DE OLIVA VIRGEN,
EL NUEVO ORO LIQUIDO

| aceite se ha convertido en

tema de conversacion recu-

rrente en los Ultimos meses

por su sustancial subida de
precio, pero ;qué aspectos son los
gue impactan directamente en nues-
tra salud?

A la hora de decantarnos por uno u
otro tipo de aceite hay varios factores
a considerar. Lo primero, tener claro
el uso que queremos hacer de él. No
es lo mismo un aceite para consumir
en crudo que uno para freir.

Para consumir en crudo, y dado que la
cantidad que suele utilizarse es redu-
cida, compensa y mucho decantarse
por el aceite de oliva virgen extra o,
en su defecto, por el aceite de oliva.
Otra opcién, si lo que se pretende
es dar un toque exdtico o diferente
a los platos, es optar por aceites de
uso poco comun como el de coco, de
sésamo, de cacahuete, de nuez, de

aguacate, de semilla de uva... En prin-
cipio, se pueden elaborar aceites de
todos los frutos oleaginosos, pero no
son habituales en el mercado, resul-
tan mas caros y suelen presentarse
en pequeno formato. Pueden utili-
zarse para dar sabor a las comidas, en
pequefnas cantidades, pero no para
cocinar ni como uso cotidiano.

Pero si lo que queremos es un aceite
para cocinar, hay que fijarse en el
punto de temperatura de humo, que
es la maxima temperatura para que
el aceite no se desvirtle y no tenga
efectos nocivos para la salud (cuanto
mas alto, mejor para cocinar. Cuanta
mas calidad y pureza tenga el aceite,
méas bajo serd su punto de humo);
y en el maximo punto en el caso de
los aceites refinados. Hay aceites que
permiten mas altas temperaturas,
entre ellos el aceite de oliva, y otros
que no las toleran. Eso implicaria que,
para frituras, por ejemplo, tenemos



gue buscar un aceite que permita
altas temperaturas mientras que para
rehogados y cosas a baja temperatura
podemos utilizar otro tipo de aceites.

Otro aspecto de suma importancia
para nuestra salud es tener en cuenta
el tipo de grasa que tiene cada uno.
Los aceites contienen en mayor o
menor medida grasas saturadas, poli-
insaturadas y monoinsaturadas. Lo
gue debemos buscar en un aceite es
gue aporte la mayor cantidad de gra-
sas insaturadas, sobre todo poliinsatu-
radas. Luego, monoinsaturadas y una
pequena proporciéon de saturadas (y a
ser posible, nada de grasas trans).

La grasa monoinsaturada es una de
las grasas saludables, junto con las
poliinsaturadas. Las monoinsaturadas
tienen forma liquida a temperatura
ambiente, pero comienzan a endure-
cerse cuando se enfrian. Sin embargo,
las grasas saturadas y las grasas trans
son solidas a temperatura ambiente,
no saludables y pueden aumentar
el riesgo de presentar cardiopatias y
otros problemas de salud.

Ala hora de elegir un aceite para freir,
especialmente si pensamos en una
dieta para combatir el cancer, es muy
importante evitar los aceites con un
punto de temperatura bajo; porque
justo en ese momento, se producen
sustancias toxicas y potencialmente
cancerigenas. Ademas, se vuelven
maés dificiles de digerir, se enrancian y
generan radicales libres (pro envejeci-
miento y enfermedades).

Los aceites mas saludables

Entre todos los aceites, el de oliva es
el mejor con mucha diferencia. Tanto
el virgen extra como el normal.

[J El aceite de oliva virgen extra
(AQVE) tiene un indice de acidez
menor de 0,8 y un determinado
sabor a paladar. El de oliva virgen,
sin embargo, puede exceder de
0,8. En definitiva, la diferencia
entre ambos estriba, sobre todo,
en el punto de acidez. Es mas
un tema quimico que de calidad
como tal. Pero, por otro lado, hay
aceites con acidez menor de 0,8
gue no pasan la cata y se catalo-
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gan como virgen. En ambos casos
estamos hablando de una primera
presion en frio. Y a nivel salud nos
da lo mismo uno que otro. Lo mas
importante son los polifenoles: un
grupo de sustancias presentes en
las plantas con una alta capacidad
antioxidante y con efectos positi-
vos para la salud. Los polifenoles,
de hecho, ayudan a combatir los
radicales libres por su funcién
antioxidante, lo que se traduce en
proteccion frente a enfermedades
degenerativas.

[ El aceite refinado se consigue uti-
lizando el desechado. Se refina
por procesos quimicos y se trans-
forma. Se queda en aceite insi-
pido, sin color, sin olor... pierde
todas sus caracteristicas. Lo mez-
clan con un poco de AOVE (en
una proporcion del 20-30%) para
darle caracter. Durante el proceso
de refinado, el aceite de oliva
pierde sus polifenoles.

[ El orujo de aceite se hace con la
pulpa, piel y hueso de la acei-
tuna. Tiene caracteristicas qui-
micas semejantes al de oliva y el
resultado se asemeja al refinado.
Necesita, al igual que éste, de
una proporcién de AOVE para
resultar medianamente atractivo
a paladar. No tiene todos los
beneficios del AOVE ya que los
polifenoles desaparecen con el
refinado. No es mala grasa, pero
no tiene los beneficios. Eso si,
esta por encima del de girasol.

En resumen, si tuviésemos que hacer
un ranking de aceites saludables serfa
el siguiente:

1. Aceite de oliva virgen extra
(AOVE).

2. Aceite de oliva virgen.
3. Aceite de oliva refinado.
4. Aceite de orujo de oliva.
Para consumir en crudo, sin duda, el

AOVE y para cocinar nos sirve cual-
quiera de los 4.

La quinta opcion seria el aceite de

girasol alto oleico y no lo elegiria-
mos por su sabor sino porque es Mas
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econémico. A partir de ahi, el resto
de aceites, teniendo en cuenta que
muchos de ellos no sirven para coci-
nar sino para dar un toque de sabor a
determinados platos.

Finalmente, el aceite de colza, también
conocido como aceite de canola, es
una buena alternativa a nivel de fri-
tura. A pesar de que aqui lo tenemos
demonizado por la intoxicacidon masiva
sufrida en Espana en la primavera de
1981, en Francia y en el resto de la
Unién Europea se utiliza muchisimo.

¢Por qué se ha disparado
el precio del aceite?

La subida de precio tiene que ver con
la cosecha, en Espafa hay un con-
sumo mucho més elevado que en los
paises europeos. Ellos estan tirando de
cosechas anteriores que compraron a
un precio mas bajo y aqui ya se esta

CONSEJOS PARA
APROVECHAR TODOS LOS
BENEFICIOS DEL ACEITE

[ Utilizar un aceite de buena
calidad, organico, no refinado
y prensado en frio.

[J Sise va a cocinar a altas tem-
peraturas, elegir un aceite
con punto de humo alto.

[J Si se necesita un aceite para
aderezar platos y ensaladas,
elegir uno con mayor pro-
porcién de grasas insatura-
das, como el aceite de oliva.

[ Tapar la botella de aceite
para que no tenga contacto
con el oxigeno.

[I Proteger la botella de la
luz (coloca el aceite en una
botella y ambiente oscuro) y
del cambio de temperatura.

[J Evitar las botellas de plas-
tico; mejor de cristal/vidrio.

[ Evitar las frituras, utilizar otros
métodos de cocina como sal-
teado, a la plancha, al horno,
al vapor, cocido, etc.

[] No reutilizar el aceite.

consumiendo el de la cosecha del afio
pasado. Nuestro consumo es practica-
mente paralelo a la cosecha mientras
en otros paises mantienen stock y pre-
cios de una cosecha mas antigua, de
un ano de diferencia. De ahi la dife-
rencia de precio y que muchas perso-
nas estén pasando a los paises vecinos
a comprar aceite de oliva.

Afortunadamente, la cosecha de este
ano, que es en octubre, supuesta-
mente va a mejorar, con lo que los
precios deberian bajar.

Sustitutos de aceite

No es lo mas recomendable utilizar sus-
titutos como la mantequilla o la grasa
de cerdo. Se pueden utilizar de vez en
cuando, pero la mantequilla es mejor
utilizarla en crudo o derretida encima
de algun alimento. Se recomienda no
cocinar con ella, ya que se desvirtla
maés facil que cualquier aceite. Y res-
pecto a la grasa de cerdo, cada vez hay
menos costumbre de utilizarla. El sabor
ya nos resulta extrafo, a pesar de que
sigue utilizdndose en reposteria. Al
contrario que la mantequilla, deberia
utilizarse siempre en caliente.

Hemos demonizado mucho las grasas
saturadas, igual que la grasa de cerdo,
gue no deja de ser grasa animal. Pasa
lo mismo con la grasa de la mantequi-
lla; se tiende a no utilizarla por miedo
a que es rica en grasas saturadas, pero
realmente ahora se esta viendo que no
es tan importante el tipo de grasa sino
todo lo que rodea a la alimentacion.

Con todo esto, no quiero decir que
haya que utilizar la mantequilla como
sustituto del aceite de oliva, ni muchi-
simo menos. El aceite de oliva es un
producto de aqui, tenemos mucha cos-
tumbre de utilizarlo y, ademas, esta y
es excelente para la salud. Pero hemos
demonizado en exceso la mantequilla
y una de buena calidad se puede uti-
lizar sin ningun problema de vez en
cuando; en una tostada, derritiéndola
en algun tipo de alimento, en puré de
patata, con alguna verdura... No tene-
mos que tenerle tanto miedo. Hay que
temer mucho mas a las grasas transy a
las mantequillas transformadas. Eso si
gue es nocivo para la salud.
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DOCTOR,

DEME PASTILLAS
PARA ADELGAZAR

Que nadie se anime a comprarlos
y usarlos por su cuenta porque,

ademads, de muy peligroso, el fracaso

estaria servido

a cura de la obesidad, hoy por

hoy, no es posible, pero, por

fin, tenemos una nueva clase

de medicamentos que nos
van a ayudar a controlar esta enfer-
medad cronica y sus complicaciones.
Los avances en el tratamiento de la
diabetes (los agonistas del receptor
del péptido similar al glucagon tipo
1 (GLP-1)) han abierto una ventana
terapéutica para tratar la obesidad
dando, casi por casualidad, con una
nueva generacion de farmacos que
los médicos podremos prescribir.

Hasta la fecha, las posibilidades de
tratamiento de la obesidad dejaban
un vacio entre el cambio de los habi-
tos de vida (dieta y ejercicio) que con-
segufan perdidas de peso temporales
del 5% de peso y la cirugfa bariatrica
que consigue pérdidas del 35% del
peso.



¢Como funcionan exactamente
estas pastillas?

Aungue no conocemos totalmente
su mecanismo de accion, si sabemos
que actlan en unos lugares especi-
ficos  (denomina-
dos receptores)
del hipotalamo,
region del cerebro
que se encarga
de la gestion de la
energia en nues-
tro organismo. En
concreto, los GLP-1
actlan creando un
efecto de saciedad
y controlando el craving o impulso de
comer con ansiedad.

Los GLP-1 de primera generacién con-
siguen reducciones del peso del 8%,
pero los de segunda y tercera gene-
raciéon alcanzan pérdidas del 16% vy
24% respectivamente. La carrera ini-
ciada para mejorar su eficacia, no ha
hecho mas que empezar y en pocos
anos dispondremos de farmacos con
reducciones de peso que seran simila-
res a la cirugfa.

¢Qué contienen estos farmacos
que los hace tan eficaces?

Los GLP-1 son unas hormonas que
tenemos habitualmente en nuestro
organismo gue modificadas para que
duren mucho tiempo en la circulacién
sanguinea y a concentraciones muy
superiores a nuestras concentraciones
fisiolégicas, ejercen un gran poder de
accion sobre los centros de saciedad
de nuestro cerebro. Amplificamos la
sefal a niveles muy elevados.

¢Como se ha dado con ellos?

Desde 1929 se conocia que las increti-
nas eran unas hormonas que se secre-
taban en el intestino delgado y que
modificaban la produccién de hormo-
nas en los islotes pancreaticos, donde
se secreta la insulina, somatostatina,
glucagon...

En los afios 70, Joel Habener, inves-
tigador en la Unidad de Diabetes del
Hospital General de Massachusses en
Boston. comenzd a estudiar los genes
gue regulan estas hormonas y descu-

«Ez dadila inor animatu

bri6 un gen nuevo que codificaba una
nueva hormona, el GLP-1, que, secre-
tado en el intestino delgado tras una
comida, estimulaba la secrecién pan-
credtica de insulina.

El  problema de
la hormona es su
corta vida en nues-
tra sangre ya que a
las 2 horas es des-
truida. En los afos
90, otro investi-
gador  descubrié
que en la saliva del

erostera eta
bere kabuz erabiltzera,
arriskua ez ezik,
porrota ere
dakartzalako»

OBESITATEA
TRATATU DAITEKE?

Gorputzean GLP-1 hormonak
ditugu, eta horiek odol-zirkula-
zioan luze eta gure kontzentra-
zio fisiologikoetan baino askoz
kontzentrazio handiagoetan
irauteko aldatzen badira, gure
garuneko asetze-zentroen gai-
nean ekintza-ahalmen handia
izango dute.

Gaur-gaurkoz, ezin da obesita-
tea sendatu, baina, azkenean,
badugu botika-mota berria
gaixotasun kroniko hori eta
horren konplikazioak kontrola-
tzen laguntzeko. Diabetesaren
tratamenduan izandako aurre-
rapenek (1 motako glukagoia-
ren (GLP-1) antzeko peptidoren
hartzailearen agonistak) leiho
terapeutiko bat ireki dute obesi-
tatea tratatzeko eta, ia halabe-
harrez, botika-belaunaldi berri
bat aurkitu dute eta medikuok
horiek preskribatu ahal izango
ditugu.

Gaur artean, obesitatea trata-
tzeko aukerek hutsunea ixten
zuten aldi baterako pisuaren
% 5a galtzea lortzen duten
bizi-azturak (dieta eta ariketa)
aldatzearen eta pisuaren % 35a
galtzea lortzen duten kirurgia
bariatrikoaren artean.

Gila Mounster, lagarto venenoso del
desierto, se encontraba una sustan-
cia casi gemela del GLP1 (similitud
del 90%) que inyectada en humanos
duraba 12 horas. Esto abri6 las puer-
tas para que en 2015 se aprobara la
utilizacion de la exendina (comerciali-
zada en farmacias como Byetta) para
el tratamiento de la diabetes, inyec-
tada 2 veces al dia. Ademas de mejo-
rar los niveles de glucosa, este nuevo
farmaco, hacia perder peso a las y los
pacientes con diabetes (DM) tipo 2
con obesidad.

A partir de este momento, la familia
de los GLP 1 evoluciona y se hacen
ensayos clinicos en pacientes con
obesidad sin DM tipo 2. En 2016, se
aprueba la saxenda (liraglutida 3m mg
diarios inyeccién subcutanea) para el
tratamiento de la obesidad.

¢ Qué efectos secundarios tienen?

Estos farmacos deben ser prescritos
por un médico experto ya que no
estan exentos de efectos secundarios
si no se aplican de forma escalonada
y siempre con cambio de habitos de
vida (dieta y ejercicio) acompafando
al tratamiento. Gran parte de su éxito
se debe a que los efectos secundarios
son leves y mejoran durante el tiempo
de tratamiento, siendo los sintomas
gastrointestinales los mas frecuentes
(nausea, vomitos, diarrea o estreni-
miento).

¢Se estan recetando ya?

Desde 2016 la saxenda esta disponi-
ble en farmacias con recta médica. El
problema es que hay méas demanda
que oferta y, en ocasiones, cuesta
encontrar el medicamento. Esta
aprobada una version semanal de
saxenda (wegovy) y otro agente
doble también semanal (Mounjaro)
pero no han llegado todavia a las far-
macias ya que hay mas demanda que
oferta en el mundo. Pero llegaran, y
podemos decir que hay una autén-
tica revoluciéon en marcha. Eso si, que
nadie se anime a comprarlos y usar-
los por su cuenta porque, ademas,
de muy peligroso, el fracaso estaria
servido.
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AMISTADES ONLINE

a amistad se reconoce como un

sentimiento noble y valioso en

la vida de los seres humanos de

todo el mundo. Sin embargo,
la investigacién sobre la amistad en
el entorno digital y el impacto de las
redes sociales en la calidad de las rela-
ciones ofrece algu-
nas  conclusiones
gue se han de tener
en cuenta.

Las nuevas tecnolo-
gias en linea facili-
tan la ampliacion de
las redes sociales de
las personas, permi-
tiendo el estableci-
miento de amista-
des con individuos que, de otro modo,
serfan inaccesibles debido a la distan-
cia geografica o barreras culturales.

Las redes sociales digitales también
desempefian un papel importante en
el mantenimiento de relaciones amis-

«Personak elkarrekin
konekta daitezke eta
antzeko interesak
dituzten beste pertsona
batzuk ezagut ditzakete
eta lineako taldeak
sortu ditzakete»

tosas a larga distancia. Permiten a las
personas mantenerse en contacto,
compartir experiencias y apoyarse
mutuamente, incluso cuando estan
separadas por grandes distancias geo-
graficas.

Ademas de lo ante-
rior, las redes socia-
les en linea brindan
una plataforma
conveniente  para
iniciar nuevas amis-
tades. Las personas
pueden conectarse
y conocer a otros
con intereses simi-
lares, formar gru-
pos en linea y par-
ticipar en comunidades virtuales. Esto
ha llevado a un aumento en la faci-
lidad para establecer nuevas relacio-
nes amistosas, especialmente entre
aquellos que pueden ser mas timidos
o tienen dificultades para socializar en
entornos donde el trato es directo.



Mas cantidad, pero ;menos calidad?

Las redes sociales en linea pueden
tener un impacto en la calidad de las
relaciones. Algunos estudios indican
gue las amistades en linea son menos
intimas y proporcionan un apoyo
emocional percibido como menor,
en comparacion con las relaciones
donde el trato es directo.

Esto puede deberse a limitaciones en
la comunicacion en linea, como la
falta de comunicacion no verbal y la
dificultad para interpretar las emocio-
nes. Las relaciones en linea se basan
en la comunicacién escrita y la visua-
lizacion de contenido compartido,
lo que puede limitar la expresion de
emociones y la interpretaciéon precisa
de las intenciones de los demas.

Los mensajes de texto o los comenta-
rios en redes sociales a menudo care-

cen del lenguaje corporal, la entona-
cion y otros aspectos no verbales que
son fundamentales para una comu-
nicaciéon completa y precisa. Como
resultado, las relaciones en linea pue-
den ser menos intimas y propensas a
malentendidos.

También, aunque las redes socia-
les digitales brindan una plataforma
para compartir alegrias y tristezas,
la respuesta que se recibe a través
de comentarios y «me gusta» puede
parecer superficial o desprovista de la
empatia y el apoyo real que existe en
las interacciones cara a cara.

El tacto, la cercania fisica y la capaci-
dad de leer las emociones en el ros-
tro del otro son elementos esenciales
en la construccion de vinculos emo-
cionales solidos y, a menudo, estan
ausentes en las interacciones en linea.

Finalmente, el exceso de exposicion
a la vida de los demés en las redes
sociales puede generar comparacio-
nes sociales negativas y sentimientos
de envidia o insatisfaccion con las
propias amistades.

En general, se puede decir que las
redes sociales en linea han tenido un
impacto significativo en la forma en
que las personas establecen y man-
tienen amistades. Si bien el entorno
digital ha ampliado las oportunida-
des de conexion social y facilitado el
mantenimiento de relaciones a larga
distancia, también presenta desafios
y puede afectar la calidad de las amis-
tades. Es importante reconocer la
importancia de equilibrar las relacio-
nes en linea y las presenciales, y ser
conscientes de codmo las redes socia-
les pueden afectar a nuestra salud
social y emocional.

¢ QUE PELIGROS ESCONDEN LAS REDES?

Igunas redes sociales se

estan clasificando como

poco saludables si no se

usan correctamente y
con moderacion. Estos son los peli-
gros que esconden las redes socia-
les de moda:

[J Adicciéon. No debemos con-
fundir ser nativos digitales
con una adiccion a las redes
sociales, el teléfono movil, los
juegos online, etc. Patologias
cada vez mas frecuentes sobre
las que aun existe bastante
desconocimiento.

0 La sobreexposicién. En nume-
rosas 0casiones No Somos cons-
cientes de la gran cantidad de
informacion que somos capa-
ces de revelar a través de una
simple fotografia. Como la ubi-
caciéon en la que nos encontra-
mos, datos personales e incluso
bancarios, nUmeros de telé-
fono, intereses personales, etc.

[ Ciberbullying. Las redes socia-
les se han convertido en otro
canal o medio a través del
cual sufrir o ejercer algun tipo
de acoso. No solamente en
el caso de adolescentes, tam-
bién en el de personas adultas.
De hecho, la posibilidad de
enmascararse tras un teléfono
movil fomenta y aumenta el
numero de casos de ciberbull-
ying y ciberacoso.

[0 Depresion. Algunos estudios
concluyen que quienes pasan
mas de dos horas al dia en
alguna red social tienen mas
probabilidades de sufrir pro-
blemas de salud, tales como
depresién, angustia o ansie-
dad. El peso de la imagen, el
fisico, la proyeccion de vidas
perfectas, usuarios felices, etc.
pueden agudizar sentimientos
que podamos tener o llegar a
crear una sensacion de insegu-
ridad y descontento.

Por lo tanto, para el correcto uso de
las redes sociales conviene seguir
algunos consejos:

1. Mantener el perfil cerrado.

2. No admitir a personas desco-
nocidas ni conversar con ellas.

3. Antes de compartir una
imagen parate a pensar por
unos segundos si es adecuada.

4. Tener un tono amable.

5. Relativizar, no todo lo que se
ve es real.

6. No superar mas de media hora
en la aplicacion al dia.

Como si se tratase de una moneda,
las redes sociales tienen dos caras.
Esta es la mala, pero también tiene
su cara buena con grandes ven-
tajas. Un ejemplo podria ser la
proliferacion de perfiles sobre ali-
mentacion saludable, de proyectos
sociales, preocupados por el medio
ambiente, o canalizadores de cul-
tura en todas sus vertientes.
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LUTILIZAS BIEN TUS LENTILLAS?
LOS 7 ERRORES MAS COMUNES

DR. JUAN DURAN DE LA COLINA. Oftalmoélogo de IMQ y
director médico del Instituto Clinico Quirurgico de Oftalmologia (ICQO)

pesar de que el uso de

gafas estd generalizado a

la hora de corregir defec-

tos de visidon, sobre todo
en la infancia, las lentillas ofrecen mas
ventajas. Entre ellas, la mas impor-
tante, es que ofrecen mejor calidad
de visién. De hecho, a mas dioptrias,
mas se nota la diferencia que aportan
las lentillas frente a las gafas.

Otras ventajas a tener en cuenta son
la comodidad que ofrecen las lentillas
especialmente a la hora de realizar
determinadas actividades o deportes;
y la estética, ya que las lentillas no
modifican en absoluto la apariencia
del rostro.

En cuanto a las desventajas, la prin-
cipal es la econémica pero también
hay que valorar que requieren mas
cuidados, que es imprescindible tener
recambios y que pueden dar mas pro-
blemas menores y en alguna rara oca-
sién también serios.

Entre los problemas menores se
encuentran sequedad ocular, picor,
sensacion de cuerpo extrafio y las
micro-ulceras. En ambientes de mucha
sequedad como, por ejemplo, en los
aviones, pueden llegar a molestar mas.

Por otro lado, y a pesar de que se
dan muy pocos casos, pueden apare-
cer infecciones en cornea por uso de
lente de contacto. Es muy importante
tratarlas cuanto antes para que no
deriven en un trasplante de cérnea o
incluso en una ceguera.

El problema principal de las lentillas
es que se frivoliza mucho y se hace un
muy mal uso de ellas. Estos son los 7
errores mas comunes y las recomen-
daciones para evitarlos:

1. El uso medio de una lentilla
es de 8 horas. Se trata de una

referencia. Depende mucho de
la persona. La gente que tiene
muy buena lagrima aguanta
mas tiempo con ellas puestas y
la gente de ojo seco debera utili-
zarlas menos horas. El ambiente
también influye. A mas contami-
nacién y mas sequedad, menos
tiempo hemos de pasar con las
lentillas puestas.

. Lentillas los 365 dias al afo. Es

muy beneficioso darles un des-
canso a los ojos. Estar sin ellas
un dia a la semana o el fin de
semana reconforta.

. Dormir con ellas es uno de los

mayores errores que podemos
cometer. Multiplica por ocho el
riesgo de infeccién.

. Limpieza y desinfeccién. Lo ideal

seria utilizar dos productos dife-
renciadas pero las soluciones
Unicas son las que mas se utili-
zan. Respecto a la limpieza es
importante frotarlas bien con los
dedos, no basta con mojarlas.

5. Jamés limpiar las lentillas con

agua. Puede resultar incluso peli-
groso ya que el agua contiene
cantidad de microrganismos que
pueden producir infecciones
importantes.

. Los envases hay que limpiarlos

y cambiarlos con relativa asidui-
dad. En consulta vemos estuches
que tienen ya su propio ecosis-
tema. No sirve de nada afanar-
nos en una correcta limpieza de
la lente si finalmente vamos a
depositarla en un estuche falto
de higiene.

. Banarse con ellas es una mali-

sima idea. El agua de las piscinas

contiene productos quimicos que
irritan nuestros 0jos y que debido
a la lentilla mantienen esa irrita-
cion en el tiempo. En lagunas y
rios, por otro lado, hay cantidad
de gérmenes que van a quedarse
adheridos y finalmente, en el mar
las sales pueden dafiarlas y dafar-
nos los ojos. Mejor con gafas de
nataciéon, buceo, o simplemente
no meter la cabeza o hacerlo con
los ojos cerrados.

Las lentillas que maéas se usan, las
estandar, son las blandas de toda la
vida. Aunque para ciertas patologias,
existen lentillas rigidas de diferentes
tamanos y disefios que dan mucho
mejor resultado. De hecho, se ha
avanzado mucho en este campo y ya
se comercializan lentillas para corneas
irregulares o con cicatrices.

Smart contact lenses

Las aplicaciones son también cada
vez mayores. De hecho, actualmente
hay gran interés en la utilizacién de
las denominadas lentillas inteligen-
tes. Estas lentillas detectan la presion
intraocular, miden el nivel de glu-
cemia en tiempo real e incluso son
capaces de liberar medicamento gra-
cias a un depdsito especial. Aun estan
en fase experimental, pero presentan
una serie de aplicaciones futuras muy
atractivas. Se estan desarrollando
diferentes lineas de investigacién muy
prometedoras.

Veremos en que queda finalmente,
pero en estos momentos lo que es
realmente importante en cuanto a
las lentillas, ademas de un buen uso
y una buena higiene, es la preven-
cion. Un ojo rojo hay que mirarselo,
hay que prestarle la atencion que
requiere, pero si un ojo duele es que
hay algo serio y no hay que demorar
la visita al oftalmoélogo en el tiempo.

VIVIR SANO
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COMO AFRONTAR EL DUELO
DE UNA MANERA SALUDABLE

SILVIA GONZALEZ. Psicéloga infanto-juvenil y de adultos de IMQ

frontar el duelo por la pér-
dida de la pareja de una
forma mas o menos salu-
dable depende mucho de
los recursos emocionales de cada per-
sona. Se puede incluso morir de pena,
por vivir sin vida, sufriendo cada dia.

El duelo en si, provoca dolor y es
inevitable. Se atraviesa por un «tunel
oscuro», hay que pasarlo, permitirse
estar triste, tener miedo, impotencia y
avanzar. Es posible
que cueste disfru-
tar, por un tiempo,
de las cosas de que
antes se disfrutaba,
pero superarlo 'y
encargarse de uno
mismo cada dia,
serd la clave para
continuar y conse-
guir que llegue el
bienestar. Dolerd siempre al conec-
tar con la pérdida, pero la persona al
menos, elegird no vivir sufriendo: «Me
cuesta levantarme de la cama y ocu-
parme del dia y de mi. Necesito reposar

OCTUBRE 2023

«Mina ez
bezala —logikoa
eta naturala da—,
sufrimendua
hautazkoa eta
saihesgarria da»

todo lo que ha ocurrido. Todo esto que
me pasa es natural».

Al contrario que el dolor, que es l6gico y
natural, el sufrimiento, es, sin embargo,
opcional y evitable, aunque inconscien-
temente podamos elegirlo, cayendo en
elementos que intoxiquen la tristeza:
dejandonos arrastrar por ésta o retro-
alimentandonos hacia lo que nos hace
desdichados o victimas, por ejemplo:
«No lo voy a superar, no tiene sentido
mi vida. ¢Por qué me
pasa esto a mi?».

Cuando fallece la
pareja no sélo conec-
tas con la pérdida
en casa, sino que
te encuentras con
situaciones delicadas
como: esa comida
con amigos y sus
respectivas parejas donde la silla de al
lado esta vacia. Las vacaciones empie-
zan a ser en solitario o con amigos
gque estdn en situaciones similares.
La economia en casa no es la misma,

genera preocupaciones anadidas, asi
como la realizacion de todo tipo de
tareas, que, aunque sean «pequenas»,
suponen mucho dolor y esfuerzo, por
el hecho de tener que enfrentarlas en
soledad cuando era la pareja quien
normalmente se encargaba de ellas.

Recomendaciones para
hacer un buen duelo

Lo importante es equilibrar las emo-
ciones y permitirse sentir las que lle-
guen, es decir aceptarlas: «me siento
triste, le echo muchisimo de menos,
me cuesta estar sin él o ella. Tengo
que pasar por esto, me repondré».

Las emociones nos ayudan a sobrevi-
vir, por lo que todas ellas son validas.
Si entendemos que no hay emociones
negativas sino desagradables (tristeza,
miedo, rabia, culpa...), podremos ges-
tionarlas mejor, al no juzgarlas como
negativas. Hay que permitirse la tris-
teza, pero no regocijarse en ella.

Para que haya una buena gestion
emocional las emociones tienen que



cumplir con la funcién por la que han
venido a visitarte: ;Qué me quiere
decir esta emocion? ;Qué aprendo de
ella? ;En qué me ayuda? Son pregun-
tas que necesitamos hacernos para
interiorizar e integrar bien cada emo-
cién e ir cerrando el duelo a nuestro
ritmo.

En este sentido, es vital, sentirnos Uti-
les, valiosos, a nivel de autoestima,
sentir que nos valemos por nosotros
mismos y comprobarlo cada dia.

Hay muchos escenarios dolorosos
detras de la viudedad ya que hay que
adaptarse a la nueva situacién en
todas las esferas de la vida, a veces
acompafados de nuestro entorno,
pero, al final hay que valerse por uno
mismo, haciéndolo de la mejor forma
gue se pueda y sepa hacer, por pura
supervivencia.

O Enfocarse en el presente. Es natu-
ral que nos vayamos al pasado
por lo que vivimos con esa per-
sona desde la aforanza, y al
futuro por la incertidumbre de lo
que vendra. Estar en el aqui y en
el ahora, no sélo nos conecta con
lo que estd ocurriendo desde la
pérdida, sino también desde «/o
que puedo hacer por mi» hoy, es
decir, ayuda a conectarnos con
el control interno: «depende de
mi cémo afrontarlo». Ademas,
cada dia sera un nuevo presente,
por lo que la oportunidad para
encargarnos de nosotros mismos
Unicamente la encontraremos en
el ahora.

[JLa rutina serd otro elemento
necesario. Da orden, horarios y
responsabilidad en el dia. Esta
marcara la estructura donde sos-
tenerse, sobre todo, los dias mas
flojos emocionalmente.

[0 Somos seres sociales y necesita-
mos socializar y vincularnos. El
amor y el carifio de los demas
seran uno de los antidotos en
estos momentos. Dejarse ayudar
por personas del entorno también
es autocuidado. Ademas, nuestro
cerebro segrega endorfinas, sero-

tonina, dopamina y la gran hor-
mona del amor, la oxitocina.

O Trabajamos la mente, pero no

debemos descuidar el cuerpo, ya

RECOMENDACIONES
SI HAY HIJOS

Si los hijos son adultos, reco-
mendaria dejarse ayudar, arro-
parse entre todos, si se puede,
como una pifa. Todos en dife-
rentes roles estais pasando por
lo mismo y quién mejor que
VOSOtros para apoyaros.

Si los hijos son nifios, reco-
mendarfa no esconder los sen-
timientos. No se trata de tapar
lo que se siente por proteger-
les, ni de verbalizar todo lo que
se nos pase por la cabeza. Hay
gue normalizar cada emocién
y naturalizarla. Llorar es una
expresién mas, como lo es refr.
Eso sf, siempre se debera gene-
rar a los nifos tranquilidad y
seguridad. «Mama esta triste
porque echa de menos a papa,
pero mafana sera otro dia y
seguramente me sienta mejor.
Dandonos carifio entre todos
estaremos mejor.

Dibujar lo que siente puede
ayudar también a expresarlo
y canalizarlo mejor. Valida las
emociones, sean las que sean,
es como se sienten y siempre
seran validas

Si alguno de los hijos es intro-
vertido o reservado a nivel emo-
cional, simplemente hay que
hacerle ver que se esta ahi, ofre-
ciéndole un espacio para que
exprese cualquier sentimiento
gue tenga. Expresandonos tu,
es posible que empatice con-
tigo y se sienta comprendido
porque él se sienta igual. Por lo
gue indirectamente habras ayu-
dado a tu hijo a entender mejor
lo que siente o incluso a gestio-
narlo mejor.

que estan conectados. Necesita-
mos movilizarnos y cuidarlo. Des-
cargar y asentar las emociones
desde lo corporal. A través del
ejercicio generamos endorfinas,
necesarias para el bienestar.

O El contacto con la naturaleza nos
dara paz, nos sensibiliza dando-
nos armonia. Respiramos aire
puro, necesario para soltar ten-
siones.

O Centrarse en aprender algo
nuevo aportard mucha luz en
estos momentos ya que la aten-
cion la enfocaremos hacia la
ilusion y la energia positiva. De
hecho, concretamente el trabajo
con las manos ayuda a conectar
y prestar atencion al presente.

Recomendaciones para iniciar
una vida en solitario

La nueva situacion se nos ha impuesto
y no podemos hacer otra cosa que
aceptarlo para poder vivir con cierta
paz. Por eso, es imprescindible que,
aunque se sepa que no es el mejor
plan acudir a ese viaje o cena con
todos los amigos y sus parejas, quizas
sea mejor que quedarse en casa sin
aportarte nada.

Si te sientes con un 4 0 5 de animo es
posible que ese encuentro social nos
siente bien. Eso si, si nos sentimos de
un 3 quiza venga mejor estar tranqui-
los en casa.

El hecho de saber que estamos
haciendo todo lo que esta en nuestra
mano por gestionar las emociones,
nos va a generar satisfaccion, siem-
pre y cuando nos valoremos. Si es as,
estaremos sumando cada dia, influ-
yendo positivamente en el proceso
de duelo y el nuevo escenario sin esa
persona.

En caso de sentir que nos limitan las
emociones afectdndonos en todas las
areas de la vida, o que se lleva mucho
tiempo tratando de estar bien sin
conseguirlo, serfa conveniente pedir
ayuda profesional e iniciar terapia psi-
coldgica. Siempre serd, en cualquier
caso, positivo ir al psicélogo.
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DRA. MARIA SAGASTI.
Especialista en Medicina Deportiva
del Centro Médico IMQ Amarica

CAMINAR

LO CURA CASI TODO

Gomendagqarria da, hasteko, astean
bizpahiru aldiz ordubetez ibiltzea
lurralde lauan

ndar es saludable siempre

y cuando la persona que

lo hace no tenga ninguna

enfermedad que lo con-
traindique o alguna alteracion en
su biomecanica que le suponga una
sobrecarga concreta que termine en
una lesion.

El tiempo del paseo dependerd de
cada persona, de sus caracteristicas,
de qué condicién fisica tenga de par-
tida y de su disposicion real segun sus
obligaciones.

Es aconsejable empezar por una
hora de paseo en llano 2-3 veces por
semana y de ahf ir subiendo tiempo,
frecuencia y dificultad segun dispo-
nibilidad y adquisicién de condicion
fisica. Es muy importante que al finali-
zar el paseo se realice una tabla gene-
ral de estiramientos, porque asf recu-
peramos muy bien la musculatura y
evitamos sobrecargas futuras.



Debe serunritmo activo pero comodo.
Ir a una velocidad alta, sobre todo en
cuestas, sélo se realizara a partir de
una buena base conseguida en llano,
con buen acondicionamiento de las
extremidades inferiores al ejercicio y
como complemento a una actividad
principal de ritmo crucero, activo pero
cémodo.

Para empezar a pasear de una manera
prologada, se aconseja adquirir una
buena equipacién: ropa deportiva,
zapatillas especificas para andar o
correr y, dependiendo de la edad
de la persona, bastones deportivos
para ayuda, sobre todo en recorridos
con pendiente con inclinaciéon hacia
abajo.

El entorno ideal para andar es la natu-
raleza, respirando aire puro y desco-
nectando de la actividad de la ciudad.

Mitos y realidades

[J Pasear alarga la vida: Andar no
alarga la vida. La vida se alarga
cuando se aporta calidad a la
misma. Con actividad fisica,
con la adecuada alimentacion v,
sobre todo, con salud emocional.

O Ayuda a calmar la ansiedad: Res-
pecto a la persona que padece
ansiedad serd ella la que elija el
tipo de actividad que vaya mejor
con su personalidad para el tra-
tamiento de la misma, siem-

PASEAR TAMBIEN

pre aconsejada por un médico
deportivo.

0 Ayuda a adelgazar y tonifica el
cuerpo: El paseo ayuda a adelga-
zar cuando se realiza a un ritmo
aerdbico en el que predomine la
quema de acidos grasos.

0 Pasear en compafia es mejor:
Andar s6lo o en compania es
eleccion de cada persona; como
mejor se encuentre. Es verdad
que hacerlo en compania pro-
duce que la persona cree un
entorno generalmente con gran
beneficio emocional. Para reali-
zar esta actividad se debe disfru-
tar de ella.

TIENE BENEFICIOS NEUROLOGICOS

aminar también tiene

beneficios mentales,

incluso aunque los paseos

sean breves. De hecho,
bastaria andar sin rumbo, entre 20 o
30 minutos cada dfa, para conseguir
beneficios neurolégicos. Se puede
pasear por sitios conocidos o por
lugares nuevos. Por sitios conocidos,
los primeros efectos positivos son los
de la activacion cardiovascular, pero
es que, ademas, segiin se pasea se
va girando la cabeza: el campo visual
va cambiando y se encuentran esti-
mulos visuales a la derecha y a la
izquierda. De esta manera, se acti-
van ambos hemisferios cerebrales, el
paseo los pone a hablar entre si. Esto
es un magnifico ejercicio, pues en el
cerebro, un hemisferio suele domi-
nar sobre el otro.

Si se pasea de forma consciente
«estando aqui y ahora», el paseo

se transforma en un acto medita-
tivo. Para eso, hay que abstraerse
de pensamientos del pasado y del
futuro y concentrarse en el pre-
sente. Es muy dificil, pero si se con-
sigue, el paseo tendria todos los
beneficios de una meditacion.

Pasan aun mas cosas en el cerebro
cuando paseamos por sitios des-
conocidos, como la liberacién de
dopamina, un neurotransmisor que
marca la novedad en el cerebro.
Un buen aporte diario de dopa-
mina elevard otro neurotransmisor,
la serotonina, que es la responsa-
ble del estado de animo. El paseo
ayuda a mantener ambos neuro-
transmisores en niveles altos.

Ademas, como no se requiere un
esfuerzo consciente para andar, la
atencion se libera, se abre a nuevas
imagenes y asociaciones, la mente

lo mezcla todo y este es el estado
perfecto para crear e innovar.

Las personas que olvidan cosas con
frecuencia también podrian mejo-
rar sumemoria con un breve paseo
enérgico. Para mejorar el flujo
sanguineo en el cerebro debemos
aumentar el ritmo cardiaco durante
el paseo hasta sentir algo de difi-
cultad para respirar y tener proble-
mas para mantener una conversa-
cion. Esta practica puede ayudar
a mejorar la memoria y la funcion
cognitiva.

También es una buena opcién para
desechar los pensamientos rumian-
tes. Una breve caminata sera sufi-
ciente para cambiar el foco de la
obsesion, ya sea porque el paisaje
redirige nuestra atencién o porque
el ejercicio fisico exige cierta con-
centracion.
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CALLOS, HELOMAS
Y OJOS DE BUEY

MARIA JOSE AZCARATE. Poddloga en IMQ Dofa Casilda

s una de las lesiones mas

frecuentes en la piel de los

pies, llamados técnicamente

helomas, no hay que con-
fundirlos con las verrugas plantares o
papilomas (lesiones éstas producidas
por virus).

Son lesiones localizadas con borde
definidos cuyo crecimiento se pro-
duce desde las capas mas profundas
de la piel.

CAUSAS

Siempre se producen por excesiva
presion entre dos planos duros:

[0 Entre hueso y un agente externo
como pueden ser el calzado o el
suelo (caso de los callos planta-
res). esta excesiva presion viene
motivada por un desequilibrio en
el reparto de cargas en el pie o
por una excesiva compresion por
parte del calzado.

[J Entre hueso y hueso (caso de los
callos interdigitales) por presién
lateral excesiva por parte del cal-
zado.
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SINTOMAS
El principal sintoma es el dolor.

Se presentan como un area definida
de engrosamiento y endurecimiento
de la piel, con una zona central redon-
deada y conica de bordes definidos y
coloracién oscura.

TIPOS

Por localizacion:

[ Plantar: casi siempre localizados
en zona metatarsal, debido a la
alteracién del arco transverso.

[J Dorsal: en el dorso de los dedos
garra y martillo.

[ Interdigital: principalmente entre
4°y 5° dedos.

[J Fondo de saco: en la parte blanda
que hay entre 4°y 5° dedos.

Por morfologia:

[J Heloma: comporta soélo la acu-
mulacién y endurecimiento de
células queratinizadas con zona
central cénica.

[0 Heloma neurovascular: cuando
por el tamafio y presién de la
zona conica se ve comprometida
parte nerviosa y vascular. Son
muy dolorosos.

[J Higroma: cuando el propio callo
debido al endurecimiento del
mismo llega a actuar danando los
tejidos internos, con inflamacién
y coloracién rojiza, pudiendo con-
fundirla con una infeccion.

[J Heloma de inclusion: no presen-
tan correspondencia 6sea y se
producen cuando penetra un ele-
mento, puede ser un simple pelo.

[J Heloma miliar: con aspecto simi-
lar a la semilla de mijo y también
sin correspondencia 6sea, pero
muy ligado a la deshidratacion.

TRATAMIENTOS

Para la realizacion de un correcto tra-
tamiento de los callos lo mas impor-
tante es la determinacion del origen
de la lesién para poder evitar su reci-
diva.

Los tratamientos pueden ser conser-
vadores:

a) Deslaminaciéon y enucleacion de
la lesion mediante bisturi.

b) Ortopédico, mediante soportes
plantares que equilibren las sobre-
cargas plantares; ortesis de silicona
gue protejan o modifiquen la posi-
cion de los dedos afectados.

O puede ser quirtgico, mediante la
correccion de la posicion de los hue-
SOs que sean causantes de las sobre-
cargas y/o salientes 6seos que puedan
producir mayor roce con el calzado.

Prevencion

Principalmente la visita al podologo,
gue sera el encargado de estudiar la
morfologia de cada pie pueda dar las
pautas adecuados a cada persona
tales como:

a) Tipo de calzado.

b) Cuidado de la piel, principal-
mente la hidratacion. El callo, en
la mayoria de los casos es una
simple, aunque dolorosa, acu-
mulacién de piel que estando
hidratada estd mas blanda y elas-
tica y con ello menos algica.
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PSORIASIS,

CAUSAS Y TRATAMIENTO

DR. MIGUEL ZALDUA. Especialista en Dermatologia de IMQ

a psoriasis es una enferme-

dad no contagiosa que se

manifiesta principalmente en

la piel como placas rojas que
producen una descamacién caracteris-
tica. Generalmente,
produce poco picor
y es una patologia
crénica que  suele
aparecer en brotes.
En nuestro medio es
bastante frecuente,
se calcula que afecta
a un 3% de la pobla-

«Patologia aurreikusi
ezina da: denboraldi
batzuetan ez dago
gaixotasunik; beste
batzuetan, larriagotu
egiten da, eta

Se trata de una patologia imprevisible,
con periodos libres de enfermedad y
agravamientos de aparicién y dura-
cion muy variables pero, en general,
SU curso es crénico. Hasta el 80% de
las y los pacientes
la padecen durante
toda su vida, ya sea
de forma intermi-
tente o continua.
La psoriasis es
basicamente una
enfermedad  de
naturaleza gené-

cién. La padecen L tica, es decir, que
por igual hombres ~ denboraldien iraupena  ogts impresa en
y mujeres, a cual- oso aldakorra da» distintos  genes,

quier edad, aunque

€S mas precoz en

mujeres y en personas con anteceden-
tes familiares. Lo cierto es que puede
aparecer desde el primer mes de vida
hasta los 90 anos. No obstante, es méas
frecuente entre los 15y 20.
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pero sélo en parte

es hereditaria. De
hecho, cuando existe sélo en un her-
mano/a se tiene un 6% de probabi-
lidades de padecerla y, si ademas de
éste, ambos padres estan afectados,
aumenta a un 50%.

En este sentido, cabe destacar que
estos genes necesitarian estimulos
‘externos’ (infecciones, estrés...) para
manifestarla. Una vez instaurada,
existen factores diversos que son
capaces de exacerbarla como algu-
nos medicamentos, alteraciones del
metabolismo o cambios en el estado
de &nimo, entre otros.

Impacto psicolégico

En cuanto a las causas de la psoria-
sis, lo que subyace es una actividad
anomala del sistema inmune que pro-
duce una inflamacion en la piel. Sin
embargo, a pesar de los innumera-
bles estudios de investigacion realiza-
dos, no se ha logrado identificar qué
sustancia es la atacada y exactamente
por qué. Respecto al diagnostico de
la psoriasis, suele ser suficiente con
la realizacion de una historia clinica
y raramente es necesario recurrir a la
biopsia cutanea.



La psoriasis casi nunca tiene gravedad,
pero puede tener un extraordinario
impacto psicolégico ya que la piel es
nuestro envoltorio y la imagen fisica
es cada vez mas importante. No hay
gue olvidar que estas lesiones cuta-
neas pueden suponer una merma en
la calidad de vida ya que las personas
afectadas, sobre
todo en los casos
severos, tienden
a aislarse social-
mente debido al
miedo al rechazo.
En estas ocasiones
puede ser necesa-
rio el tratamiento
psicolégico  para
poder convivir con
esta patologia.

Tratamiento

Hoy en dia no existe un tratamiento
de la psoriasis definitivo, debiendo las
y los pacientes aceptar la cronicidad.
Es por ello de vital importancia la rela-
cion que se establece con el derma-
télogo para adecuar la terapéutica a
cada circunstancia. El objetivo tiene
qgue ser doble: por un lado, estar
razonablemente «/impio» de psoriasis

«Gaur egun,

ez dago behin
betiko tratamendurik

psoriasirako;

hortaz, pazienteek

haren kronikotasuna

onartu behar

dute»

en la piel y, por el otro, no compro-
meter con ello la salud con tratamien-
tos demasiado agresivos.

Los y las dermatélogas disponen de un
gran arsenal terapéutico para paliar los
efectos de esta enfermedad que com-
prende diversas cremas (corticoides,
derivados de vita-
mina D y retinoides),
sol o cabinas de luz
artificial 'y diversos
medicamentos que,
utilizados  racional-
mente, ayudan a
estar casi perma-
nentemente  «/im-
pios». Entre estos
ultimos, desde hace
algunos anos se uti-
lizan los llamados
«biolégicos», farma-
cos que han supuesto una pequena
revolucion (son eficaces y comodos de
aplicar), pero que se deben reservar a
Casos graves, entre otras cosas porque
no estan exentos de riesgos a corto y
quizé a largo plazo.

El sol —o en su defecto las cabinas
de luz artificial (rayos ultravioleta de

UVBbanda estrecha)— junto con
cremas de corticoides y derivados de
vitamina D controlan la mayor parte
de las psoriasis.

Asimismo, segun los especialistas,
todo tratamiento que aporte equi-
librio y bienestar emocional ayuda
indirectamente a la psoriasis. Entre
estos métodos, algunos de los mas
utilizados son la acupuntura, yoga,
psicoterapia o el ejercicio fisico.

Los dermatologos alertan a las per-
sonas que padecen psoriasis de que
se comercializan productos «mila-
gro», pero que no tienen el efecto
deseado. Por ello piden precaucién
con los que prometen ayuda directa
contra la psoriasis (grafoterapia,
homeopatia, etc.) ya que pueden
aprovecharse de la cronicidad del
proceso.

Entre los consejos dados por los facul-
tativos estd la recomendacion de adel-
gazar. Mantenerse en linea aporta
muchos beneficios, ya que la psoriasis
no es una enfermedad exclusiva de la
piel, afecta también a las articulacio-
nes, circulacion y metabolismo.
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AUTOESTIMA SEXUAL,

SIETE PAUTAS PARA MEJORARLA

AITZIBER ALTUZARRA. Psicéloga en los Centros IMQ Amdrica y Abendafio

a autoestima es el conjunto

de percepciones y valoracio-

nes que elaboramos en rela-

cién con nuestras caracteris-
ticas fisicas y mentales. El concepto
global que tenemos de nosotros
mismos influye también en el juicio
sobre nuestra capacidad para desem-
pefarnos afectiva y sexualmente con
éxito.

La autoestima sexual se define como
«la estima positiva y la confianza en
la capacidad para experimentar la
sexualidad de un modo satistactorio
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y placentero». Y de eso trata, preci-
samente, de sentirnos a gusto con
nuestro cuerpo y de las experien-
cias que vivimos a través de él en un
terreno psico-afectivo; no tiene que
ver con las «habilidades sexuales».

Cuanto mas alta sea tu autoestima
sexual, mejores seran la satisfaccion
y el bienestar que podras encontrar
con todas tus experiencias en esta
cuestion.

Algunas circunstancias pueden hacer
que este amor propio merme. Por

ejemplo, en los casos en que hay
anorgasmia, vaginismo o disfuncién
eréctil (el 50 % de los hombres mayo-
res de 50 anos en Euskadi la sufren
ocasionalmente), alteraciones para
las que existen tratamientos, pero
gue crean mucha inseguridad.

A diferencia de otros ambitos, en el
plano sexual algunos sistemas de
creencias estigmatizan determinadas
actividades y las sefialan como poco
sanas o inaceptables. Generan prejui-
cios que estropean el disfrute y limi-
tan la libertad.



Otras circunstancias que pueden
afectarnos son las vivencias anteriores
negativas, estar iniciando una rela-
cion, el temor ante las practicas poco
usuales o el uso de un juguete ero-
tico novedoso. Si te sientes a gusto
con tu sexualidad y tu autoestima es
alta, probablemente no tendras nin-
gun inconveniente y podras vivirlo de
forma satisfactoria.

RECOMENDACIONES PARA
MEJORAR LA AUTOESTIMA SEXUAL

La autoestima y la salud sexual se
componen de muchos elementos
como, por ejemplo, lo atractivos que
nos sentimos, cémo somos percibidos
por nuestra pareja, el nivel de placer
obtenido, lo que creemos merecer y
lo que podemos dar. En todos estos
aspectos es posible mejorar para que
construyas una imagen mas soélida de
tu persona. Algunos consejos:

1. Valérate y acéptate

Tus caracteristicas fisicas y personales,
asi como tus virtudes y defectos, son
Unicos. Tienes un valor enorme por-
que eres irrepetible y, seguramente,
tienes muchos mas puntos positi-
vos, concéntrate en ellos. Apruébate
como ser humano y dales mas peso
a tus cualidades tanto en el plano
sexual como en el general. Puede que
haya zonas que te gusten menos,
pero todo nuestro cuerpo estd pre-
parado para sentir placer. Pon tus
necesidades en un lugar prioritario,
porque tu lo vales.

2. Condcete

Informarte sobre cuestiones de
sexualidad es esencial para que pue-
das comprender cémo funciona el
cuerpo humano, ademés de deste-
rrar algunos mitos y darnos libertad.
Experimenta con tu cuerpo, explora
tus zonas erdgenas, eso te ayudard
y te permitird explorarte y conocerte
mejor en el terreno intimo, tomando
decisiones coherentes contigo y tus
deseos. Los sabores, los olores, las
texturas y las sensaciones son parte
fundamental de tu sensualidad y este
conocimiento te ayudard a disfrutar
mas cuando practiques el sexo en
compania.

3. Concéntrate en las sensaciones

El objetivo de la actividad sexual no
es solo conseguir orgasmos, sino dis-
frutar cada paso del camino. Explora
a los demas con tus cinco sentidos y
céntrate en despertar el placer que
existe en cualquier zona del cuerpo.
Abrete a las sensaciones del entorno,
como la musica, el olor de las velas,
el calor de la piel o la suavidad de las
sabanas. Busca sentir y brindar una
experiencia lo mas plena posible.

4. No aceptes comparaciones

Antes comentamos que eres una per-
sona Unica, razén por la que cualquier
comparacion es absurda. Cuestionar
tu forma de funcionar y tus capacida-
des, o medirlas segun lo que supues-
tamente logran otras personas, no
tiene ninguin valor, porque cada situa-
Cion y cada pareja son distintas.

La sexualidad no es una competicion
ni esta sometida a puntuaciones, pre-
mios ni récords: se trata de pasarlo

ZAZPl GOMENDIO
AUTOESTIMU SEXUALA
HOBETZEKO

Autoestimuak eta osasun sexua-
lak hainbat elementu barne
hartzen dituzte, hala nola zein
xarmangarri  sentitzen garen,
bikotekideak nola ikusten gai-
tuen, lortzen dugun plazer-
maila, gure ustez merezi duguna
eta eman dezakeguna. Alderdi
horietan guztietan, zure burua
hobe dezakezu, zure buruari
buruzko irudi sendoagoa eraikit-
zeko. Hortxe, aholku batzuk hori
lortzeko:

1. Baloratu eta onartu zure
burua.

. Ezagutu zure burua.

. Jarri gogoa sentsazioetan.
. Ez onartu konparaziorik.

. lkasi «ez» esaten.

. Aurrea hartu.

~N o ol A WN

. Eskatu laguntza.

bien, relajarse y disfrutar. Por esta
razén, no caigas en esa trampa ni
permitas que te lleven a ella.

5. Aprende a decir «no»

En el contexto sexual o afectivo, los
deseos de la otra persona son de
enorme relevancia, pero todo tiene
un limite. Si alguna practica no te
resulta placentera o incluso te pro-
duce desagrado, di no. Solamente tu
decides que es lo que deseas experi-
mentar, teniendo derecho a cambiar
de opinion.

Aceptarla solo por complacer puede
ser una solucion momentanea, pero
si se convierte en una costumbre ter-
minaras por sentir hostilidad o tris-
teza hacia tu pareja e inferioridad
hacia tu persona. Di que no de una
manera asertiva, sin desairar al otro,
juzgarlo o sentirte culpable, y explora
otras posibilidades que os agraden
a los dos. Los datos nos dicen que
el 17% de las mujeres espafolas no
habla nunca de sus deseos y fantasias
sexuales con su pareja; empecemos
por cambiar esta cifra.

6. Toma la iniciativa

Prueba a tomar la iniciativa en tus
relaciones y encuentros eréticos, eso
te ayudara a ganar confianza y valo-
rarte mas. Asi reforzaras la seguridad
propia e iras por el camino del empo-
deramiento.

7. Pide ayuda

Si ves que necesitas superar inseguri-
dades y creencias erréneas pide ayuda.
Te puede ayudar a combatir miedos y
experiencias que te dificultan tener
una buena autoestima sexual. Tienes
derecho a vivir una sexualidad bajo tus
propios términos de libertad.

Para concluir, la autoestima sexual
alta te permite disfrutar con pleni-
tud de tu cuerpo y de una actividad
saludable y enriquecedora, tanto en
beneficio de nuestro placer como del
placer compartido. Cuando lo practi-
cas con tu pareja, puedes conectar en
profundidad y explorar muchas sen-
saciones nuevas, a la vez que fortale-
ces los lazos que os unen.
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CERRAR LA PUERTA 7 VECES
Y COMPROBAR EL GRIFO 15
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bakarrik, 35 urtetik gora.

robablemente has ofdo hablar

del TOC. El cine y la television

nos han dejado algunas peli-

culas y series donde queda
excelentemente reflejado este pro-
blema. Pero ;sabes qué es o cuéles
son los sintomas del trastorno obse-
sivo compulsivo o TOC?

El trastorno TOC es una de las 5 enfer-
medades psiquiatricas que se presenta
con mayor frecuencia y forma parte
de los trastornos de ansiedad. Las per-
sonas que lo padecen muestran una
serie de pensamientos involuntarios
o miedos (obsesiones) que intentan
controlar repitiendo acciones o pensa-
mientos a modo de ritual (compulsio-
nes). Dichas obsesiones interfieren en
su calidad de vida.



Se calcula que el TOC afecta al 2 %
de la poblacién. Sin embargo, hay
muchos pacientes que no acuden al
médico porque tienen sintomas leves.
Parece que se da con mas frecuencia
en:

[J Personas con un coeficiente inte-
lectual alto.

[J Personas sin pareja.

[ Clases sociales altas.

En el 35% de los casos los sintomas
se hacen visibles antes de los 20 anos
y solo en un 15 % sucede por encima
de los 35.

La diferencia entre TOCy TPOC

Ambos trastornos suelen confun-
dirse bajo un mismo padecimiento,
pero existen grandes diferencias
entre ambos. Tomando como punto
de referencia la American Psychiatric
Association, la principal diferencia
radica en que el TOC es un trastorno
de ansiedad, mientras que el TPOC es
un trastorno de personalidad.

Por un lado, el TOC genera una serie
de pensamientos y conductas obsesi-
vas y compulsivas que pueden llegar
a imposibilitar la capacidad de una
persona para desarrollar su vida dia-
ria. En estos casos, no existe un trata-
miento especifico mas alla de la tera-
pia conductual y los medicamentos
antidepresivos.

En aquellas personas que padecen
TPOC, en cambio, las obsesiones y
compulsiones son menos intensas.
Suelen presentarse comportamientos
inflexibles, perfeccionistas y una falta
de flexibilidad que dificulta la acepta-
cion de los cambios y las novedades.
Por ello, el tratamiento pasa por apli-
car psicoterapia y orientacion indivi-
dual, prescindiendo, generalmente,
de la toma de medicamentos.

Causas del TOC

Hoy en dia no se sabe qué es lo que
motiva la aparicion del TOC, pero se
habla de la combinaciéon de diversos
factores. Por ejemplo:

[J La quimica y la biologia del
cerebro.

[J Factores genéticos.
[J El entorno.

[J Algun trauma. Como la muerte
de un ser querido o problemas
de pareja.

[J Padecer otros trastornos men-
tales. Como depresién y TOC,
ansiedad o trastornos de tic.

[J Sintomas trastorno obsesivo
compulsivo.

Lo normal es que los pacientes con
TOC presenten obsesiones y com-
pulsiones en su cuadro clinico. Sin
embargo, a veces solo se da una de
las dos. Estos son algunos de los sin-
tomas mas frecuentes:

Obsesiones

Son aquellos pensamientos que se
repiten de manera irracional provo-
cando ansiedad. Como:

[0 Perfeccionismo. Todo tiene que
estar colocado de una manera
concreta y los errores no son
posibles.

O Terror ante la contaminacion, los
gérmenes o una catastrofe.

[J Necesidad de controlar los pen-
samientos. Se evita pensar en
determinadas cosas, como pen-
samientos sobre sexo o religion
que no son adecuados.

[0 Miedo a perder cosas.

[J Pensamientos cargados de agre-
sividad hacia uno mismo o hacia
otros.

[ Preocupaciones sobre cosas que
puedan afectarnos a nosotros o
a personas de nuestro entorno.

Compulsiones

Son las acciones que realizamos para
evitar las obsesiones. Con las com-
pulsiones logramos detener tempo-
ralmente los pensamientos obsesivos.

Algunas son:

[ Limpiar o lavarse las manos de
manera compulsiva.

[J Ordenar las cosas de una forma
concreta.

[J Comprobar varias veces algo que
hemos hecho (como haber apa-
gado la luz o el horno).

[J Seguir siempre una rutina para
hacer las cosas.

Diagnéstico

A pesar de lo mucho que condiciona
a las personas que lo padecen, el TOC
se cura. El primer paso para conse-
guirlo es diagnosticarlo. Un médico
debe examinarnos y estudiar nues-
tra historia clinica. En caso de que el
experto detecte un problema mental,
nos derivara a un psicélogo del tras-
torno obsesivo compulsivo. Este con-
tinuara con la evaluacién y nos ofre-
cera posibles tratamientos.

Tratamiento

e Terapia cognitivo conductual.
Por medio de esta psicoterapia el
paciente es capaz de enfrentarse
a su TOC y buscar soluciones rea-
les que eviten la aparicion de las
obsesiones y compulsiones.

e Medicamentos. Se ha demostrado
gue los pacientes que sufren TOC
tienen alterados los indices de
serotonina. De ahi que se utili-
cen antidepresivos que inhiben la
recaptacion de serotonina.

* Psicocirugfa. Solo se pauta en
aquellos casos en los que el TOC
no mejora con ningun otro trata-
miento.

El trastorno obsesivo compulsivo
afecta al 2% de la poblacién mascu-
lina y femenina de todo el planeta.
Las personas que lo padecen presen-
tan como sintomas obsesiones y com-
pulsiones. Aunque desconocemos
qué lo motiva, puede ser tratado por
expertos. Acudir a un psicélogo de
trastorno obsesivo compulsivo junto
con el uso de farmacos y psicoterapia
suele ser la manera de tratarlo.
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EL ALZHEIMER

PODRIA TRIPLICAR SU IMPACTO EN 2050

DR. ALFREDO RODRIGUEZ-ANTIGUEDAD.
Especialista en Neurologia de la Clinica IMQ Zorrotzaurre

n Espafia, segun la Socie-

dad Espanola de Neurologia

(SEN) se diagnostican cada

ano unos 40.000 nuevos
casos y se estima que el 80% de los
gue aun son leves, estan sin diagnos-
ticar. La enfermedad constituye, de
hecho, la primera causa de demencia
en los paises desarrollados y genera
un importante impacto personal,
familiar y sociosanitario, tanto por su
frecuencia como por ser una de las
causas mas habituales de dependen-
cia y discapacidad en el adulto.

En Euskadi, segun la Asociacion de
Familiares y Enfermos de Alzheimer
de Bizkaia (AFA) hay unas 43.000 per-
sonas diagnosticadas de alzhéimer, la
mitad de ellas en Bizkaia. Segun el pro-
nostico de la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS), la enfermedad podria,
ademas, triplicarse de aqui a 2050,
con lo que alrededor de 130.000 vas-
cos podrian, padecer esta patologfa en
menos de treinta anos (139 millones
de personas a nivel mundial).
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El alzhéimer no es una consecuencia
natural del envejecimiento, sino una
enfermedad devastadora para las
personas que la padecen y también
para sus familiares, progresando de
manera inexorable sin que hasta la
fecha podamos detener su evolucion.
La demencia es una de las mayores
causas de discapacidad en la senec-
tud y los costes econémicos para su
adecuada atencién social son muy
elevados.

Estado actual de la investigacion

La causa de la muerte progresiva de
las neuronas en la enfermedad de
Alzhéimer se resiste a ser desvelada.
Hasta hace muy poco, el foco de
las investigaciones se centraba en el
depdsito en el cerebro de una pro-
teina, la beta-amiloide, y su supuesto
efecto téxico sobre las neuronas. La
eliminacién de esta proteina con
algunos tratamientos experimenta-
les no ha demostrado, sin embargo,
curar la enfermedad. Afortunada-
mente, los diferentes ensayos desa-

rrollados hasta la fecha han ayudado
al desarrollo de nuevas lineas de
investigacion, y es muy probable que
en los proximos afos dispongamos
finalmente de medicamentos que
consigan frenar la evolucion de esta
enfermedad. Las neuronas dependen
para sobrevivir y para su adecuado
funcionamiento de las otras células
gue forman el cerebro, las células de
la glia. Se piensa que las disfunciones
de la glia pueden ser protagonistas en
el Alzhéimer. Igualmente, se atribuye
cada vez mas importancia al papel
que juega el sistema inmunolégico
y a la acumulacién de otras protei-
nas, como la denominada tau. Estas
nuevas y prometedoras lineas de
investigacion hacen prever proximos
e importantes avances en el conoci-
miento de la enfermedad de Alzhei-
mer y su tratamiento.

Las fases de la enfermedad

Las personas que desarrollan alzhéi-
mer pasan habitualmente por tres
fases.



1. Una primera cuyos sintomas son
la pérdida de memoria y la des-
orientacion temporal y espacial.

. Una segunda donde se cons-
tata pérdida de fluidez en el
uso del lenguaje, dificultad
para vestirse y necesidad de
ayuda constante para realizar
actividades cotidianas.

3.Y una mas avanzada, donde la
incapacidad es grave, la persona
enferma no puede valerse por si
misma, aparece la incontinen-
cia urinaria y fecal, y se da un
aumento progresivo de la rigi-
dez muscular, de manera que el
paciente precisard una silla de
ruedas para, posteriormente, ser
encamado.

Pese a su gravedad, el acceso al diag-
noéstico de esta enfermedad continua
siendo una excepcion en el mundo,
de acuerdo a los datos publicados en
el Informe mundial sobre el Alzhei-
mer 2022. En este mismo sentido, la
Federacion Internacional de la Enfer-
medad de Alzheimer calcula que un

FACTORES DE RIESGO

Los factores de riesgo relaciona-
dos con la enfermedad, segun la
Dra. Elia Hernandez, médica de
la residencia vitoriana Arabarren,
son los siguientes:

[ Vascular. Los factores de riesgo
cardiovascular no solo estan vin-
culados con infartos o accidentes
cerebrovasculares (ictus). Tam-
bién influyen en el desarrollo del
alzhéimer y otras demencias.

[J Herencia. Todavia no se conoce
con certeza si la enfermedad es
hereditaria. En algunas familias
se ha demostrado que la enfer-
medad se hereda debido a un
gen dominante.

[J Traumatismo. Se ha observado
esta enfermedad en personas
con antecedentes de trauma-
tismo craneal.

[J Sexo. Las mujeres parecen ser
mas propensas que los varones.

[J Edad. A mayor edad, mayor
riesgo.

75% de personas con demencia no
son diagnosticadas, una cifra que
podria elevarse al 90% en algunos
paises de medios y bajos ingresos.

El informe alerta, ademas, sobre la
importancia de los apoyos posterio-
res al proceso de diagnostico, desde
el abordaje de todas las etapas de la
demencia y el tratamiento de temas
complejos como el uso de medicamen-
tos antipsicoticos, voluntades anticipa-
das, eutanasia y cuidados paliativos.

El diagnostico precoz resulta funda-
mental para una adecuada planifica-
ciéon de recursos en el tratamiento
y acompafnamiento, asf como para
el calculo de los costes asociados
al apoyo. La deteccion planificacion
anticipada de la atencion en las fases
iniciales permitiria que los enfermos
puedan participar en el proceso de
toma de decisiones para su aten-
cién posterior, al mismo tiempo que
minimizaria la necesidad de que las
personas cuidadoras tomen decisio-
nes dificiles en momentos mas com-
plicados.
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neurofisiologia clinica y responsable de la Unidad del Suefio de Clinica IMQ Virgen Blanca

APNEA DEL SUENO,

ACELERA EL ENVEJECIMIENTO Y PONE EN RIESGO LA VIDA

OCTUBRE 2023



a apnea del suefio esta con-

siderada un trastorno de tipo

respiratorio que provoca inte-

rrupciones en la respiracion
normal de una persona mientras se
encuentra dormida. Pero, afortuna-
damente, hoy en dia, con un rapido
y efectivo diagndstico, cualquier per-
sona puede hacer vida normal pade-
ciendo esta dolencia —incluso tratan-
dose de una apnea severa—.

Las principales afecciones que pro-
voca estan relacionadas con el mal
descanso: somnolencia excesiva, tras-
tornos cognitivo-conductuales, tras-
tornos respiratorios, trastornos meta-
bdlicos y fatiga.

La apnea del suefo resta calidad de
vida por dos motivos fundamentales:
en primer lugar, porque puede dismi-
nuir, a veces de manera notable, la
calidad del suefio, por lo que se podria
producir una situacién de somnolencia
diurna, falta de atencion y concentra-
cién, incluso cefaleas o incremento del
riesgo en la conducciéon de automovi-
les 0 maquinaria peligrosa. Un ejemplo
de ello, lo tenemos en profesionales
de la conduccién, como conductores
de bus o camion, o conductores del
metro. En segundo lugar, la presen-
cia de apneas del suefo, constituye
un factor de riesgo cardiovascular, al
igual que el tabaquismo, el sobrepeso
o el sedentarismo, por lo que se incre-
menta la probabilidad de padecer un
infarto de corazén o un ictus.

Por todo ello, la enfermedad de
apneas puede disminuir, tanto la canti-
dad como la calidad de vida, y un claro
empeoramiento del envejecimiento.

¢A quién afecta?

En Espafia existen mas de dos millo-
nes de afectados por este trastorno
del suefo. De hecho, solo en el Pais
Vasco mas de 170.000 personas
padecen apnea del suefio.

Ahora bien, el principal problema
radica en otro dato aun mas alar-
mante: aproximadamente el 80 %
de los casos no son diagnosticados;
sobre todo en personas de mas de 65
afnos, quienes mayor riesgo tienen de
padecer esta enfermedad y, ademas,

guienes menos claro tienen a dia de
hoy qué es la apnea del suefio y como
diagnosticarla o tratarla.

Tipos de apnea

Existen tres tipos de apnea del suefio
diferentes segun su comportamiento:

O Apnea obstructiva del suefio: es
el tipo de apnea mas extendida o
comun y su principal caracteristica
es que desemboca en la relajacion
de los musculos de la garganta
con el consiguiente estrecha-
miento o bloqueo de las vias res-
piratorias durante el suefio.

O Apnea central del suefio: tiene
lugar porque el cerebro no es
capaz de enviar indicaciones a
los musculos que controlan la
respiracion o estas indicaciones
se interrumpen provocando los
cortes respiratorios tipicos de la
apnea del suefio.

[0 Apnea mixta o sindrome de
apnea del suefo compleja: se
trata de una combinacién simul-
tanea de ambas enfermedades en
un mismo paciente, apnea obs-
tructiva del sueno y apnea central
del suefio.

Principales causas

Aunque la edad parece ser un factor
importante en este trastorno, las cau-
sas de la apnea del suefio van mas alla.
Estos pueden ser algunos causantes:

[J Sobrepeso.

[J Estrechez del cuello o cuello
demasiado grueso.

[J Vias respiratorias estrechas.

[J Mayor propension a esta
enfermedad en el caso de ser
hombre.

[1 Mujeres tras la menopausia.
[J Edad superior a los 60-65 anos.
[0 Antecedentes familiares.

[1 Ingesta de alcohol o algun tipo
de tranquilizante, también de
tipo muscular.

[J Tabaquismo.

[J Problemas respiratorios asociados
a una congestion nasal.

[ Insuficiencia cardiaca congestiva
e hipertension arterial.

[ Diabetes de tipo 2.
[ Enfermedad de Parkinson.
[ Sindrome de ovario poliquistico.

[ Trastornos de tipo hormonal.

Sintomas

Como sintomas de la apnea del suefo,
principalmente podemos destacar:

[J Aparicién de jadeos o fuertes
ronquidos durante el suefo.

[ Episodios de interrupcion de la
respiracion durante el suefio.

[J Boca excesivamente seca al
despertar por la mafiana.

[J Insomnio agravado.

[J Sensacion de cansancio y suefo
excesivos durante todo el dia.

[J Dificultad para centrarnos en
una actividad o prestar atencion
a algo concreto.

O Irritabilidad.

[0 Molestias en la zona del térax.
[J Atragantamiento al dormir.

[J Pesadillas nocturnas.

[J Disminucién del apetito sexual.

Consecuencias

Existen muchas y diversas consecuen-
cias de la apnea del suefio. Ademas
de las ya descritas cabe mencionar:
irritabilidad e irascibilidad, indicios
de ansiedad o depresién, propension
a desarrollar diabetes tipo 2, compli-
caciones respiratorias en intervencio-
nes y cirugias y problemas hepaticos
como higado graso no alcohdlico.

El problema es que, si se extiende
demasiado en el tiempo sin un trata-
miento adecuado, puede incurrir en
el desarrollo de enfermedades mas
graves como insuficiencia cardiaca,
arritmias o incluso ictus cerebrales —
aunque todas ellas con una probabi-
lidad baja—.
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EL PELIGRO DE LOS
GOLPES EN LA CABEZA

DR. JOAQUIN GEFAELL. Especialista en Neurocirugia de IMQ

os golpes en la cabeza, en tér-
minos médicos traumatismos
craneoencefalicos, son danos

cuentes. Son mas comunes en adul-
tos jovenes varones, con una relacion
hombre/mujer de tres a uno. Esta

cerebrales o de la bdéveda predisposicion masculina disminuye
craneal como con- en lanifiezy en la
secuencia de un «Buruko kolpeak tercera edad, sin

impacto directo, una
rapida aceleraciéon o
desaceleracién, un
objeto  penetrante
o la onda expansiva
de una explosioén. La
naturaleza, inten-
sidad, direccion vy
duraciéon de dichas fuerzas determi-
nan el patron y la extensién del dafno.
Por contextualizar su importancia,
cabe sefalar que representan la prin-
cipal causa de morbimortalidad en
adultos jévenes menores de 40 afnos.

Este nUmero tan alto de casos viene
derivado por las causas que lo ori-
ginan, como son los accidentes de
tréfico, las caidas y otros siniestros
relacionados con el deporte o las
actividades de recreo. Gran parte de
estas lesiones en la cabeza son leves,
pero las secuelas residuales son fre-
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dira 40 urtetik
beherako gazteen
morbimortalitatearen
kausa nagusia»

que existan dife-
rencias significa-
tivas entre sexos
para estos gru-
pos. No obstante,
tanto niflos como
ancianos son mas
vulnerables ante
una situacién de este tipo, por lo que
sufren dafos mas graves.

Diagnéstico y tratamiento

Cuando se habla de dafo cerebral
se tiene que diferenciar el primario
del secundario. El primero provoca
una deformacion de los tejidos en
el momento del golpe en la cabeza.
Son lesiones dindmicas que evolucio-
nan en el tiempo y que, por lo tanto,
son susceptibles de tratamiento antes
de convertirse en secundarias o irre-
versibles. De ahi la importancia de
un diagndstico precoz que permitira

instaurar terapias especificas para
evitar el desarrollo de un dafio cere-
bral permanente. La valoracion de la
gravedad se establece en funcién de
la repercusién funcional de los meca-
nismos neuroldgicos que controlan
la capacidad para hablar, la funcion
motora y la movilidad ocular. Estos
pardmetros miden de forma indi-
recta el nivel de conciencia de una
persona, siendo esta Ultima el factor
mas relevante a la hora de establecer
su alcance. En cuanto a las secuelas,
dependiendo de en qué lugar anato-
mico del cerebro se origine el dafo
tendra un tipo de repercusion neuro-
l6gica u otra.

El tratamiento requiere de un manejo
multidisciplinar que incluye la aten-
cion prehospitalaria, la asistencia en
servicios de urgencias, intervencio-
nes neuroquirurgicas, rehabilitacion,
etc. En los casos de mayor gravedad,
la recuperacion de las funciones neu-
roldgicas es un proceso escalonado y
dindmico, pero limitado, sobre todo
por la incapacidad de una reorgani-
zacion anatémica cerebral suficiente.
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