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Pilar Muro. Presidenta de Grupo Hospitalario Quirén

BUENOS PROPOSITOS

PARA 2015

dos acostumbramos a hacer proyectos de enmienda
para mejorar nuestros hdabitos de vida y tratar de llevar
un dia a dia mds sano y activo. Ese gesto es, de por si, un
ejercicio saludable. Es cierto que después hay que luchar
para conseguirlos. Como nunca es tarde, aqui sugerimos quince
propositos que contribuirdn a hacernos sentir mejor.

Nuestras intenciones para 2015 continGan siendo las mismas que
impulsaron la puesta en marcha del primer hospital Quirdn hace seis
décadas y las que inspiran el dia a dia de nuestro grupo, la principal
red hospitalaria privada de Espafia: brindar una atencion sanitaria
de calidad, sustentada en los mejores profesionales, la tecnologia
mas avanzada y modernas instalaciones, a quienes confian en
nosotros. Este afo, ademas, iremos junto a IDCsalud, con el que
Quirdn se ha fusionado para formar el mayor grupo hospitalario de
Espafay tercero de Europa.

Junto a ese reportaje sobre proyectos saludables, en las pdginas de
esta revista tiene la oportunidad de leer interesantes textos sobre

la apnea del suefio, una enfermedad infradiagnosticada pero que
afecta a un importante porcentaje de la poblacion; la importancia
de los chequeos médicos como herramientas de prevencion; la
trascendencia que estan adquiriendo las unidades de consejo
genético; el fendmeno de la cibercondria, las migrafias o el sindrome
de la butaca de cine. Como siempre, la muijer tiene un destacado
papel en los contenidos, como en las pdginas dedicadas a los
cambios en el cuerpo femenino durante el embarazo. Sobre los mas
pequenos de la casa se incluyen trabajos sobre odontopediatria

y refinopatias en prematuros y consejos para la mejor eleccion de
juguetes.

Si conseguimos despertar su interés por esta variedad de mensajes,
nos sentiremos muy satisfechos. Muchas gracias.

Nuestra principal intencion,
brindar una atencion
sanitaria de calidad a
quienes confian en nosotros

@ TOP TIPS FOR 2015

We are all used to making plans to improve our habits and try
to make our daily lives more healthy and active. This gesture is a
healthy step in itself - but it’s hard work to achieve these goals.
Since it’s never too late, we have come up with 15 suggestions here
that will help you to feel better.

Our aims for 2015 are still the same as the ones that drove the
launch of the first Quirdn hospital six decades ago, and which today
still serve as inspiration to our group, Spain’s leading private hospi-
tal network, in its day to day work. These aims are to provide those
who choose our services with high-quality healthcare, underpinned
by the best professionals, the very latest technology and modern
facilities. In addition, this year we will go jointly with IDCsalud, with
whom Quirdn has merged to create the largest hospital group in
Spain and third largest in Europe.

Alongside the report about healthy-living plans, this magazine also
offers interesting articles about sleep apnea, an under-diagnosed
condition that affects a significant percentage of the population;
the importance of preventive medical checks; the enormous and
growing relevance of genetic advice units; the phenomenon of
cyberchondria, migraines, and cinema seat syndrome. As always,
there is a particular focus on women in the magazine’s content, for
example in the pages about the changes to the female body during
pregnancy. Children are covered too, with articles on odontopae-
diatrics and retinopathy in premature babies, as well as advice on
the best choice of toys.

We really hope this wide variety of items will be of interest to you,
and will be very pleased if they are. Thank you.

Our primary aim is to
provide high-quality
healthcare to the people
who choose our services

GHQ 3



Grupo Hospitalario Quirdn - 15 propdsitos saludables para 2015

REPORTAJE

De este ano Nno pasal

15 PROPOSITOS

SALUDABLES
oara 20

Por Nuria Diaz

La nochevieja es el momento ideal para poner sobre la mesa los éxitos y los fracasos, para felicitarnos por las metas alcanzadas,
pero también para enumerar aquellas que se quedaron por el camino. En definitiva, el 31 de diciembre recordamos lo que
prometimos y pedimos 365 dias antes v, al tiempo que brindamos tras las campanadas, tomamos conciencia de que muchas de
nuestras buenas intenciones se desvanecieron dias después. Y, justo en ese segundo, volvemos a proclamar: ide este afo no pasal

ara conseguir los fines que
nos propongamos, no basta
con desearlos; debemos
poner algo mas de nuestra
parte, llegar a un firme compromiso
con nosotros mismos, disefiar una
estrategia y ejecutarla sin excusas.
Sea cual sea nuestro objetivo
-dejar de fumar, encontrar pareja,
adelgazar o hallar trabajo-, el secreto
estd en elaborar un plan detallado
de accion, contarlo a los amigos y
familiares, recordar frecuentemente
las ventajas de lograr el objetivo,
ponerse pequenas metas a corto
plazo y recompensarse a uno Mismo
cada vez que se alcancen, y llevar un
registro objetivo de la progresion de
los frutos obtenidos.

Asi lo ha demostrado el profesor de
la Universidad de Hertfordshire (Reino
Unido) Richard Wiseman, quien,

junto a su equipo de investigadores,
efectud un estudio con mas de 5.000
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personas con el fin de medir la
eficacia de sus estrategias para llevar
a buen puerto las intenciones que

se habian marcado. Descubrieron
también que cuando la tactica se
basa en fantasear, confiar en la
suerte y en la fuerza de voluntad

y pensar en las cosas malas que
pueden suceder, el fracaso estd
garantizado.

El estudio demostro, por tanto, que
culminar una meta es mas una
cuestion de método, autorrefuerzo

y constancia que de fuerza de
voluntad o inspiracion, como muchas
personas creen erroneamente. jHas
pensado ya cudles son tus deseos
para 2015? Aqui te hacemos una
propuesta de 15 objetivos saludables
para este ano que comienza.
Cumplirlos es todo un retfo, pero
también una gran aventura para
estar mas sanos y ser mads felices.




saLUDABLE ||

Cuida lo que comes

NEXT YEAR EVERYTHING'S
Aunque la obesidad fiene una base genéica ya incuesfionable, GOING TO CHANGE! 15
la realidad es que si cuidamos nuestra alimentacion y llevamos H EA |_T HY Tl PS F P R zo-l 5

una vida alejada del sedentarismo y la inactividad, reduciremos
considerablemente las probabilidades de ser obesos y, con ello,
nuestro riesgo cardiovascular. Basta con mirar a nuestro alrededor
para darnos cuenta de que, al mismo tiempo que hemos ido
abandonado la dieta mediterrdnea y nos hemos vuelto mds
comodos, ha crecido el nUmero de personas con sobrepeso. Lo
peor es que este proceso estd afectando por igual a los adultos y a
los nifios. Empecemos por nosotros mismos y nuestro entorno mas
cercano con pequefios gestos saludables; en caso de que esto no
sea efectivo, hay muchos tratamientos médicos y quirdrgicos de
demostrada eficacia que nos ayudardn a perder kilos.

Here are our suggestions for 15 healthy goals for the new
year. It will be a challenge to meet them - but also a great

adventure in the journey to a healthier and happier you. You
will have to do more than just want to achieve these aims
though. You will have to be prepared to give more, come to
a firm agreement with yourself, devise a strategy and see it
through, with no excuses.

Libre de nicotina

Si recuperar el sabor de las comidas, dejar atrés el olor

a tabaco del aliento y la ropa, subir las escaleras sin
asfixiarnos y levantarnos cada manana sin toser no

son motivos suficientes para dejar de fumar, igual lo es

el hecho de que este hdbito es responsable del 11% de
las muertes por cardiopatia isquémica y del 70% de los
fallecimientos por cancer de pulmén, bronquios y fraquea.
Compra tu 0ltima caijetilla y cuando ya solo quede un
cigarrillo, fGmalo consciente de que serd el Gltimo. Evita
también aquellos actos que irremediablemente llevan
aparejado el consumo de tabaco, como el café de
después de comer o las bebidas alcohdlicas; pero pronto
comenzards a disfrutar de las ventajas de ser exfumador.
Todo vale para dejarlo, pero lo que realmente cuenta es
tener la firme determinacién de hacerlo y, en caso de que
sea necesario, apdyate en profesionales especializados
en la deshabituacion tabaquica.

Mas musculo y menos sofa

Si no hacemos nada para remediarlo, llegard un dia en que
nos sorprendamos frente al espejo cogiendo aire para meter
la barriga. Mantenerse en forma no es tan complicado, solo
hay que sacar el chandal del armario y buscar el deporte

que mds se ajuste a nuestras necesidades y gustos: aerobic,
zumba, pilates, natacién, spinning, footing... Hay mil actividades
individuales o en grupo que nos ayudardn a conservar
tonificada nuestra musculatura, quemar calorias y hacernos
sentir mejor. No obstante, si llevamos mucho tiempo sentados
en el sofd, no estard de mds que antes de iniciar un programa
de entrenamiento nos sometamos a un chequeo médico; asi
podremos saber como estd nuestro cuerpo y planificar de una
manera optima el esfuerzo y el tipo de ejercicio que mejor nos
va. Evitaremos sorpresas desagradables.
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Activa tu mente

Este afio no te limites a leer los catdlogos de las grandes
superficies comerciales o los informes de actividad de tu
empresa. Sé creativo y activa fu mente, sumérgete en varios
libros y estudia idiomas. Son rutinas de entrenamiento mental
ideales, como también lo son afrontar calculos mentales o
resolver crucigramas. Fomentards el aprendizaje y potenciards
tu memoria, al tiempo que protegerds tu celebro contra el
deterioro cognitivo y determinadas enfermedades neuronales,
como el alzhéimer o la demencia.

Pon freno al estrés

El estrés nos ayuda a estar alerta y, por lo tanto, nos

protege ante los riesgos; pero también, si no lo controlamos
adecuadamente, es la causa de dolores de cabeza, angustia,
nduseas e hipertension, ademas de dafar el pelo y la piel. Es
importante, pues, mantenerlo bajo control. Identifiquemos sus
causas. Una vez detectados los motivos, resulta primordial
minimizarlos y abordar estrategias que contribuyan a

desconectar y relajarnos; para algunos lo mejor es practicar Desconecta del movil

algo de ejercicio fisico, para otros la mejor receta consiste en

media hora de meditacion diaria. Se trata de que cada cual sCada cudnto tiempo miras tu movil? Haz la prueba y seguro que
encuentre su manera de reducir sus efectos sobre nuestro te sorprenderds pendiente de este dispositivo mucho més de lo que
organismo. creias. Nunca antes una tecnologia tan nueva se habia integrado

en nuestro dia a dia hasta tal punto de que ya no concebimos

la vida sin ella. La supuesta libertad de esta herramienta de
comunicacion se ha transformado en una esclavitud y en una
dependencia de tal calibre que, incluso, han llegado a definir una
nueva patologia: la nomofobia, que se manifiesta con un miedo
extremo a estar desconectado del mundo. Para evitar padecerla, lo
mejor es que margquemos los limites y hagamos un uso razonable
del teléfono, lo apaguemos de vez en cuando y prioricemos la

vida real a la virtual. Si no lo logramos, lo mejor es consultar a un
especialista.

Cumple con tu agenda

Las revisiones médicas deberian formar parte de nuestra rutina; dejarlo para mas tarde o no encontrar

nunca el momento adecuado nos puede salir caro, por lo que no seas perezoso y cumple con tu agenda.

Las visitas anuales al ginecélogo, al urélogo, al oftalmélogo o al odontélogo son claves para gozar de una
buena salud. Las citas recomendadas con cada especialista y las pruebas asociadas a ellas dependerén de
la edad y el sexo. Asi, las mujeres tendrd@n que ir cada afo al ginecélogo y, a partir de los 40, comenzar con
las mamografias, si el especialista asi lo prescribe. Es en este ramo de edad cuando los hombres incluirdn en
su rutina anual la visita al urélogo y, en la quinta década de la vida, o incluso antes si tenemos antecedentes
familiares de cancer de colon, fodos, hombres y mujeres, debemos hacernos una colonoscopia, examen que
detecta lesiones en el recto y el colon. Si seguimos este tipo de recomendaciones, lograremos diagnosticar de
forma precoz muchas enfermedades que llegan a ser fatales si no se detectan a tiempo; pero que resultan muy
faciles de tratar silas encontramos en un estadio inicial.
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8.Enseiia mas los dientes: jsonrie!

Esta demostrado que la sonrisa tiene muchos beneficios para

la salud: relaja los mUsculos de la cara, ayuda a una mejor
oxigenacion del cuerpo y regula el pulso cardiaco. Ademas, es
la mejor carta de presentacion: jsolo tenemos una oportunidad
para causar una buena primera impresion! Si quieres disfrutar
del poder que da una sonrisa y, al mismo tiempo, lucir la mejor
de las dentaduras, cumple unos consejos basicos y sencillos de
higiene bucodental: lavarte los dientes después de cada comida
y visitar al especialista, al menos, una vez al afio. Con estos
habitos exhibirds una boca mas sana, pero, en caso de que
necesites someferte a otros tratamientos, ponte en manos de
los mejores profesionales, pues manejan las Gltimas técnicas en
implantologia, blanqueamiento, ortodoncia y estética dental.

Sienta la cabeza

Si hiciéramos una encuesta, probablemente la mayoria de las parejas
contestaria que nunca es el momento ideal para crear o ampliar una
familia. Tener hijos es una gran responsabilidad y siempre se espera a
tener estabilidad emocional, econémica, familiar, etc. Si dos personas
deciden sentar la cabeza e ir a por todas, lo primero que deben

hacer es abandonar los malos habitos y eliminar o reducir al maximo
aquellos factores que perjudican la fertilidad, como el estrés, la mala
alimentacion, el alcohol y el tabaco. Algunas veces los resultados son
casi inmediatos, pero lo normal es que se tarde entre siete meses y

un afo en logar un embarazo. Transcurrido este periodo deberemos
consultar a un especialista para que estudie nuestro caso y establezca
el fratamiento mas adecuado.

GHQ 8

De mimos también se vive

Pasar mas tiempo con la familia y los amigos no solo nos hace mdés felices,
también nos ayuda a mantener nuestra salud fisica. Algunos estudios
concluyen que no tener amigos equivale a fumar 15 cigarrillos al dia o que
las personas con un amplio circulo de amistades tienen muchas menos
probabilidades de fallecer como consecuencia de una patologia tumoral o
cardiaca. Las relaciones sociales nos sirven para construir nuestra identidad,
nos proporcionan bienestar y nos dan apoyo en los momentos dificiles.
También son importantes para desconectar de la rutina laboral y controlar

el estrés, asi que no lo demores mas y llama a esa persona con la que hace
mucho que no hablas.

Haz las maletas

Organizar, al menos, una escapada al afio nos permitird expandir
nuestros horizontes, pero también nuestras mentes. Fija las fechas con
amigos o familiares o, si lo prefieres, planea un viaje en solitario

y empdpate de nuevos lugares, culturas y costumbres. Las vacaciones
son el momento ideal para relacionarse con personas desconocidas y
diferentes, disfrutar de la naturaleza, descansar, leer, meditar y dormir
mas. Todo ello nos ayuda a cargar las pilas, a desconectar del trabajo y
la rutina y a relajarnos.
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Verde que te quiero verde

Probablemente no somos del todo conscientes de cdémo

la polucion afecta a los cultivos y al agua de los rios y

mares; sin embargo, la regla de tres estd clara: a mas
contaminacion, peor calidad del agua que bebemos, del
aire que respiramos y de los alimentos que comemos; lo que
incide irremediablemente en nuestro estado de salud y en
las enfermedades que padecemos. Nuestra casa es el lugar
ideal para comenzar a construir un planeta sostenible: reduce
la cantidad de residuos que generas, no derroches recursos
como el agua o la energia y trata de minimizar las emisiones
contaminantes que produces cada dia. Ademds, no olvides
que caminar o subir las escaleras, ademas de ahorrar luz,
nos ayuda a mantenernos en forma.

Que gane el optimismo

Cumple un sueio

Hacernos un regalo de vez en cuando nos ayudard a sentirnos mejor
y a reforzar nuestra autoestima. Si no quieres seguir con esas lineas
de expresion en tu rostro o llevas afios pensando en guardar para
siempre las gafas en el cajon, no lo retrases mads, invierte en sentirte y
verte mejor. Atrévete, da el paso, ponte en manos expertas y cumple

ese sueno a veces inconfesable.

Sé mas solidario

La solidaridad nos concede felicidad. No hacen falta grandes gestos
ni viajar a paises de otfros continentes para ser solidarios. Basta con
pequenos actos que ayuden a otras personas a vivir mejor. Cuando
veas la unidad mévil de donacion de sangre, atrévete a entrar. Para
alguien sano, esta accién no tiene ninguna consecuencia, pero con
ella estd ayudando a, por lo normal, tres personas que requieren
una transfusion para vivir o superar una patologia. La donacién

de sangre, 6rganos o tejidos contribuye a que muchas personas
enfermas recuperen el bienestar. También existen otras formas de
regalar felicidad, como la donacion de dvulos y semen, que ofrece a
muchas parejas la posibilidad de ser padres. Hay tantas formas de
ser solidarios. jEncuentra la tuya!

Sacudete el pesimismo de la espalda, rodéate de gente alegre y disfruta de la vida a pesar de los inconvenientes.
sSabias que ser optimista mejora la salud? Pues si, el estado de animo influye directamente sobre nuestro estado
general. Un estado emocional eminentemente negativo puede llegar a provocar dafos a nivel fisico, esto es lo que
ocurre con las enfermedades psicosomdticas. Ser optimista o pesimista es una eleccion vital. jEn tu mano esta!

GHQ 10
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Javier Gomez Noya, triatleta, campedn del mundo

Muchos deportistas

se gastan dinero en
Material, pero son
NCapaces de Nacerse un

CHEQUEO MEDICO”

Por Aitor Garcia

2014 ha sido un ano perfecto para Javier Gémez Noya, redondeado con la victoria en la vigente
edicion de la Garmin Triatlon de Barcelona. El pasado agosto se proclamo, por cuarta vez -dos de
ellas de forma consecutiva-, campedn del mundo de triatldn. Recientemente, el Consejo Superior de
Deportes ha galardonado al triatleta -de 31 afos- con el Premio Nacional del Deporte, que distingue al
mejor deportista espafol con la mejor actuacidon en los dmbitos nacional e internacional.

Empieza en el mundo del triatlon a
los 15 aios, compitiendo sin haber
entrenado los segmentos de bici y
carrera a pie, y queda segundo en
la clasificacion. ¢Era una seial de
que tenia bastante que decir?

Podriamos decir que no se me dio
mal ese primer triatlén, pero, mas
allé del resultado, lo importante fue
que disfruté mucho. Este deporte me
engancho desde el primer momento
y esa fue la clave de todo lo que ha
venido después.

Desde ese momento hasta hoy
ha sido cuatro veces campeon del
mundo, tres de Europa, medalla de
plata en los JJOO de Londres 2012
0 14 veces ganador de la Copa del
Mundo ITU, entre otras muchas
victorias. ¢Cudles son las claves en
su dia a dia para alcanzar estos
logros?

Lo primordial es la motivacion;
sin ella es imposible conseguir
ningUn obijetivo. En segundo lugar,
la constancia. Los dias malos son
cuando realmente tienes que
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dar el do de pecho y aguantar el
trabajo que estd planeado, por
muy dificil o cansado que estés o
por duras que sean las condiciones
climatolégicas. Esos son los dias
realmente importantes, como lo son
la planificacion y el rigor.

El momento mas duro de su
carrera llega cuando le detectan
una anomalia cardiaca. ¢De qué
manera se sobrepone a una noticia
como esta?

Es muy importante la ayuda de la
gente que fienes cerca. Fue un proceso
largo. En un principio no enfiendes
muy bien qué pasa. Obviamente, te
preocupas porque hablan de tu salud,
pero una vez tuve claro que no corria
ningan riesgo, lo que mas me ayudd
a superarlo era saber que estaba
luchando por algo justo.

Teniendo en cuenta las situaciones
que se producen en las diferentes
competiciones populares que se
celebran cada fin de semana,
épodriamos decir que ahi radica
la importancia de someterse a un
chequeo deportivo?

No entiendo por qué la gente
no se hace un chequeo médico.
Es importante descartar cualquier
tipo de anomalia que tengas,
pero, ademds, sirve para obtener
resultados y conclusiones muy
importantes para tu rendimiento.
Es incomprensible que algunos
practicantes se gasten mucho
dinero en material y, sin embargo,
sean incapaces de someterse a un
chequeo médico.

¢Por qué cree que el triatlon se esta
convirtiendo en un deporte con
tantos aficionados, que engancha
tanto?

Lo que mds engancha es la
combinacién de tres deportes en uno.
Eso implica que siempre hay algo en
lo que se puede mejorar. Ademds,
los entrenos son menos monétonos,
ya que puedes ir combinando las tres
disciplinas. Después, la satisfaccion
que produce estar en forma; es algo
que engancha mucho. El triatlén es,
en este sentido, muy completo.

La dieta es uno de los pilares de
su entrenamiento. ¢Cual seria una
dieta de un dia corriente?

Mi dieta depende bastante del
momento de la temporada en el que

SALUDABLE ||
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me encuentre. Cuanto mas cerca
estdn los objetivos principales, mas
cuido la dieta e intento evitar todo
tipo de excesos. Por las mananas
hago un desayuno muy completo:
fruta, tostadas de pan sin gluten,
frutos secos y cereales sin gluten

con leche de soja. Para comer

suelo combinar carbohidratos con
proteinas. Por Oltimo, en la cena sigo
una dieta variada, intentando reducir
los carbohidratos, ya que son de
absorcion mas lenta.

Después de las competiciones
suelo comer lo que me apetece.
En este sentido no seria el modelo
a seguir. Tras las semanas previas
comiendo bien y sano, el dia de la
prueba me suelo dejar ir y llevarme
por mis instintos (risas).

No tengo unas pautas muy
marcadas o establecidas; lo llevo de
forma natural. Si estoy cansado no
me queda ofra que sobreponerme
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y seguir entrenando. No soy de
ponerme nervioso antes de competir.

Hay muchos momentos mdgicos.
La verdad es que me es muy dificil
escoger solo uno. Todos los mundiales
tienen un significado muy especial,
aungue quizas el de 2013 fue el mas
espectacular porque se decidio al sprint.
La medalla de plata de Londres fambién
tiene un gran recuerdo para mi.

En mi caso particular no me quejo.
Entre los premios en competicion
y los ingresos por patrocinios vivo
del triatlon. Sin embargo, tengo
compaferos con un nivel deportivo
muy bueno que luchan por estar en

la Olimpiadas y que estan destinando

su juventud a conseguir este suefio,
aln sabiendo que, una vez concluya
su carrera profesional, apenas
habran podido ahorrar un euro.

Un error muy coman entre los
grupos de edad es no contar con los

PAMELR

servicios de un entrenador, ya sea
personal o de un grupo de entreno

o club de triatléon. Actualmente hay
mucha oferta y el asesoramiento es
imprescindible. Por lo general, y es
un error bastante coman, la gente
olvida las sesiones de fortalecimiento
muscular, que, sin duda, es muy
bueno para las tres disciplinas.
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Grupo Hospitalario Quirdn - Una piel para toda la vida
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UNA

PlEL

Dara toaa la vida

Por Cristina Fernandez Pata

La piel es nuestro érgano protector del medio externo, el que nos defiende de los cambios
ambientales y de temperatura, de las radiaciones solares y de las agresiones externas como
vapores, gases, polen o contaminacion. Es importante cuidarla ante estos agentes mediante una
adecuada hidratacion y una eficaz proteccion solar. Ademas, a lo largo de la vida nuestra piel
puede presentar distintas enfermedades o lesiones. Muchas de estas patologias dermatoldgicas
son comunes o mas frecuentes en etapas concretas de la vida. Por ello es necesario observar
las alteraciones que se producen y acudir al especialista para recibir el tratamiento adecuado.
Nuestra piel es Unica vy para toda la vida.

uestra piel responde a

las radiaciones solares

fabricando pigmento

(se estimulan los
melanocitos) y de ahi que aparezcan
el bronceado y, en ocasiones,
las manchas; en la defensa ante
los cambios de temperatura se
produce enrojecimiento por el
calor (vasodilatacion) y cianosis o
decoloracion violacea por el frio
(vasoconstriccion). Ante el viento
y la sequedad del ambiente
(calefaccion altal, la piel se descama
por deshidratacion. El polen y la
contaminacién, por ejemplo, pueden
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provocar fenémenos de intolerancia.
Pero, aparte de la respuesta ante
las agresiones externas, ;qué tipo
de patologias dermatolégicas son
propias de cada edad y cdmo se
revelan?

Una nueva vida, una Onica piel

En el recién nacido se dan distintas
enfermedades hereditarias que se
manifiestan, en su mayoria, en el
nacimiento, como la ictiosis (la piel
seca y escamosal). Dentro de los
procesos congénitos -aquellos que se
declaran en los seis primeros meses
de vida-, destacan los hemangiomas

0 angiomas tuberosos y cavernosos.
Los mas frecuentes son los tuberosos,
popularmente conocidos como
antojos. Son lesiones elevadas y rojas
que crecen en los primeros meses
para, posteriormente, mantenerse
estables y, por Gltimo, palidecer y
regresar, espontdneamente, sobre
los 6-10 afios de edad. Salvo motivos
excepcionales, como que aparezcan
alrededor de los ojos, nariz o boca,
no requieren ningdn tratamiento.

En la infancia, sobre los tres meses
o los dos afos de edad, se detecta
con frecuencia la dermatitis 0 eczema

atopico, un proceso inflamatorio

que se manifiesta con sequedad

y mucho picor. Genera inquietud y
ansiedad y, a veces, impide conciliar
el sueno. Mayormente tiene una
base genético-hereditaria y puede
presentarse con asma, rinitis alérgica
y conjuntivitis primaveral. “Aunque se
da en cualquier etapa, es en estas
edades donde incide y se presenta
con mayor intensidad, con tendencia
a mejorar e, incluso, desaparecer

a lo largo de los afos. No obstante,
este proceso requiere ser evaluado
por el especialista para valorar los
habitos del nifio y el tratamiento”,
explica la doctora Victoria Almeida,
dermatéloga de Hospital Quirdn
Vitoria.

En la poblacion joven, sobre todo
en los adolescentes, aparece de
forma habitual el acné, que afecta

d la cara, aunque también se
localiza en el tronco, y tiene una
notable repercusion psicolégica: los
jovenes se sienten, en ocasiones,
rechazados y acomplejados, ya que
cursa con granos, muchos de ellos
inflamados y quisticos, en la cara.
“Hoy en dia existe un amplio arsenal
terapéutico y su valoracion (leve,
moderado o grave) debe ser dictada
por el dermatdlogo para enfrentar

el tratamiento de forma topica
(cremas de antibioticos, perdxido de
benzoilo, antiseborreicos) o sistémica
(antibiéticos, fratamiento hormonal en
mujeres o isotrefinoina oral)”, indica
la experta.



En la edad adulta son muchas las
enfermedades dermatolégicas de
indole inflamatoria, autoinmune o
reactiva o asociadas a patologias y
a procesos de ofro tipo. Ademds, los
procesos propios del envejecimiento
progresivo coinciden con la
aparicion de manchas y diversos
tumores cutdneos benignos. Los
cambios hormonales propios de

la menopausia producen una
aceleracion de la caida del cabello
(alopecia) mds evidente que en
etapas previas, asi como una mayor
incidencia del precancer y el cancer
cutaneo.

Entre las patologias inflamatorias
destaca la psoriasis -la piel se ve
afectada por la aparicién de méculas
y papulas, cubiertas por escamas
blancas nacaradas y, alguna vez,

de pUstulas — que, por lo general,
comienza dafiando codos y rodillas.
Puede progresar y afectar a otras
dreas, asi como producir alteraciones
en las ufas, el cuero cabelludo y
dafios articulares.

Dentro de las lesiones benignas
estdn los léntigos solares simples,
unas manchas pardas que se
observan en las zonas de la piel
mads expuestas al sol, como la
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cara y las manos. También son
comunes los tumores benignos,

que no tienen mayor frascendencia
pero que estéticamente son mal
tolerados, como fibromas, queratosis
seborreica, efc.

El degaste de una piel madura

En los ancianos es comdn que

se produzca picor o prurito senil
como consecuencia de una piel
delgada, secaq, fragil y sensible

ad las agresiones externas. En

la tercera edad también son
habituales las reacciones cutdneas
a medicamentos, asi como el cancer
de piel no melanoma, producido por
la exposicion solar acumulada en la
piel a lo largo del tiempo.

En todas las etapas de la vida

se dan los lunares o nevus
melanociticos. Tanto si lo hacen en

el nacimiento (congénitos), como si
surgen con posterioridad (adquiridos),
es importante vigilarlos para

prevenir y/o detectar la presencia

de alteraciones y evitar o tratar
precozmente un posible melanoma,
“el mas importante de los canceres
cutdneos por su capacidad de
extenderse y de producir mortalidad”,
concluye la dermatéloga de Quirdn
Vitoria.
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Grupo Hospitalario Quirdn - La migraia, esa gran olvidada
REPORTAUE

LA MIGRANA,

osa gran olvidada

Por Alba Puig

Segun datos de la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN), mas
de 3,5 millones de personas padecen migrafa en nuestro pais. Su
prevalencia es mas alta en mujeres -llega al 18%- que en hombres
-con el 13%. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) estima que
es la octava enfermedad que mas discapacita al ser humano. A
esto, hay que sumar el importante impacto econdmico que genera,
con un gasto de 27.000 millones de euros en Europa cada afo, vy la
pérdida de productividad laboral, qgue en Espafna supone un coste
anual de 2.000 millones de euros.

pesar de estas cifras, este neurélogo. “Por si fuera poco”, “Miramos al futuro con esperanza
la migrafia es una continda, “la mayoria de los pacientes  dado que posiblemente nos depare
enfermedad en cierta desconocen que el especialista en nuevas terapias. Actualmente
forma desconocida y migrafia es el neurdlogo y que la estamos estudiando aparatos
olvidada por quien la padece. Segin neurologia en Espafa esta entre neuromoduladores, antficuerpos
la SEN, el 25% de los pacientes nunca  las mejores del mundo, tanto en el monoclonales o aparatos de
ha consultado su dolencia con el tratamiento como en la investigacion estimulacion magnética transcraneal,
especialista y un 50% abandona el de la migrafa”. entre otros”, concluye el doctor Belvis.

seguimiento médico tras las primeras
visitas médicas.

La eficacia del botox

Esto contrasta con la disponibilidad
actual de procedimientos para
combatirla. Segin el doctor Roberto
Belvis, coordinador del servicio de
neurologia de Hospital Universitario
Quirdn Dexeus, “en los 0ltimos afos
ha habido avances significativos en el
tratamiento de esta dolencia. Desde
los 90 disponemos de los triptanes,
que revolucionaron la terapia
de los ataques graves. También
se desarrollaron medicamentos
preventivos para impedir que el
paciente sufra las crisis, reduciendo el
consumo de analgésicos y el riesgo
de cronificacion. Mas recientemente,
el botox (foxina botulinica) ha
demostrado también su eficacia en el
tratamiento de la migrafia cronica”.
A pesar de estos progresos, “muchos
pacientes no consultan y siguen
automedicdndose, habitualmente por
desconocimiento de estas novedades
o0 por equivocados sentimientos de
haberlo probado ya todo”, abunda
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¢QUE ES LA MIGRANA
Y QUE LA CAUSA?

El doctor Mirko P. Alavena, neurdlogo de Hospital Quirén Torre-
vieja en Alicante y Hospital Quirédn Murcia, la define como “un
dolor de cabeza intenso, pulsatil, que suele concentrarse mas en
uno u otro lado de la cabeza. Se acompana de fotofobia (molestia
ante la luz intensa), sonofobia (malestar ante los ruidos), a veces,
nauseas e, incluso, vomitos”. A su juicio, “la intensidad del dolor,
que puede llegar a ser incapacitante, y el hecho de que algunas
veces se acompanfe de alteraciones en la vision o el equilibrio sue-
len preocupar a quienes la sufren. Puede durar de pocas horas
hasta tres dias y al irse deja una resaca. Luego, la persona estard
asintomatica hasta el siguiente ataque”.

No es raro que los afectados se refieran a sus dolores de cabeza
como normales, asumiendo erroneamente que la mayoria de los
individuos sufre cefaleas similares de manera habitual.

En algunas personas puede originarse tras cambios hormona-
les, modificaciones en el horario de suefio, factores estresantes y
emocionales o determinados alimentos, aunque es relativamente
frecuente que no exista una causa que desencadene el dolor. “En
el momento actual” -explica el doctor Fernandez Torrén, neurd-
logo de Hospital Quiréon Donostia- “no existen determinaciones
analiticas, validadas desde un punto de vista cientifico, que nos
permitan discernir si una persona tiene mayor susceptibilidad a
padecer una migrafa. Por tanto, es imprescindible una adecuada
historia clinica para descubrir si existen esos desencadenantes vy,
ademas, tratar el dolor en cuanto aparezca bajo la supervision de
un especialista médico. Se debe evitar la automedicacion pues a
la larga origina una migrafa crénica”.

NEUROLOGIA / NEUROLOGY
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REPORTAJE

COmMo cambla tu cuerpo

durante el EMBARAZO

Por Alejandra de Miota, Cristina Fernandez e Isabel Murillo

El desarrollo de una nueva vida implica una serie de cambios en el cuerpo de la mujer. Algunos de

ellos son notorios; otros pasan desapercibidos a simple vista pese a cumplir importantes funciones
en el embarazo. Afectan a la sangre, el corazon, la piel, el aparato digestivo, los dientes, el sistema

urinario, el metabolismo...aunque, en la mayoria de los casos, desaparecen tras el parto.

La sangre

El volumen sanguineo aumenta
entre un 25y un 45% a partir del
segundo y tercer meses y hasta las
semanas 24-26 de gestacion, lo
que puede representar hasta
un litro y medio mas de sangre.
Su funcion es irrigar el Gtero
durante su crecimiento, asi como
la placenta y el feto. También se
incrementa la cantidad que llega
a los rifiones, para facilitar la
eliminacion de sustancias, y a la
piel, para producir calor.

Ademas, durante el embarazo
aumenta la necesidad de hierro
(bdsico para transportar el oxigeno
desde los pulmones a todo el
organismo) para el desarrollo
fetal. Como consecuencia, crece

la capacidad de absorcion en el
intestino del hierro que la mujer
ingiere a través de la dieta. No
obstante, la futura madre sufre

un descenso del hematocrito, de

la hemoglobina y del nimero de
globulos rojos, lo que produce cierto
grado de anemia ferropénica, sobre
todo en los dos Gltimos meses de
embarazo, que se palia con un
suplemento farmacoldgico.

La presion arterial baja durante el
primer y el segundo trimestres por la
sobrecarga del sistema circulatorio,
recuperando los valores normales a
partir del tercero.

El corazén
El crecimiento fetal hace que el
GUtero presione el abdomen hacia
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arriba; el diafragma se eleva 'y
también el corazén, que rota hacia
delante. Ademas, este drgano
agranda su famafo para favorecer
la circulacién del mayor volumen
sanguineo.

La frecuencia del pulso cardiaco
se eleva normalmente al comienzo
del embarazo, hasta llegar a 10-
15 latidos mas por minuto en la
semana 30. Aun asi, puede variar
ampliamente de un dia a otro. Tras
el parto vuelve a la normalidad en
algunos dias o semanas.

El peso

Durante el embarazo el aumento
medio de peso es de unos 9,5 kg,
que se reparten aproximadamente
de la siguiente manera:

;

HOW

YOUR
BODY CHAN-
GES DURING
PREGNANCY

Growing a new life causes
a whole range of chan-
ges in @ woman’s body.
Although some of these
are obvious, others are
invisible to the naked eye,
even though they play
important roles in the
pregnancy. These affect
the blood, heart, skin, di-
gestive tract, teeth, the
urinary system and meta-
bolism... although in most
cases they disappear af-
ter birth.




Feto: 3 kg
Volumen sanguineo: 1,5 kg
Utero: 1kg
Liquido amniético: 0,8 kg
Mamas: 0,8 kg

Placenta. 0,4 kg
Los dos kilos restantes se
distribuyen en otros tejidos

Lo normal es ganar entre seis
y doce kilos, sobre todo en los
Gltimos meses. Durante el primer
trimestre, algunas mujeres incluso
adelgazan, debido a los vomitos y las
molestias digestivas que aparecen.
Es a partir del segundo trimestre
cuando, ademas del feto, la placenta
acrecienta su tamano y, con ello, la
cantidad del liquido amniético, lo que
se traduce en un aumento de peso.

En cuanto al apetito, son
totalmente normales los dos
extremos; tanto las ganas de comer,
que dependiendo de la ganancia de
peso se tendrd que controlar, como
la ausencia total de ellas. Esto Gltimo
estd justificado por la presion que
ejerce el Utero sobre el estomago.

Es importante sefalar que aunque
la ingesta de alimentos sea menor
de lo habitual, el embarazo seva a
desarrollar con fotal normalidad. Lo
que ocurre, debido a la compresion
del estdomago, es que la mujer
tiende a comer un mayor nimero
de veces al dig, en cantidades
menores, lo que puede llevar a la

conclusion errénea de que se estd
alimentando maés.

No es necesario ingerir mas
cantidad de ningdn tipo de alimento;
se frata de seguir una dieta sana y

equilibrada, igual que antes y después

de la gestacion. Si es importante la
aportacion extra de dacido félico antes

de quedarse embarazada y durante el

primer frimestre, para evitar defectos
del tubo neural y problemas tiroideos
del bebé.

De la misma manera, debe
practicarse ejercicio fisico
moderado y ajustado a cada fase,
lo que ayudard a la futura madre
a sentirse mejor, no engordar y
prevenir el dolor de espalda. Si
en la etapa final se hinchan los
pies, la cara o los labios de forma
llamativa, es necesario consultar
con el ginecélogo, para descartar
patologias circulatorias.

Tras el parto, considerando un feto
de 3 kg, la madre se quitard otro kilo
y medio al expulsar la placenta y el
liquido amnidtico, perdiendo hasta
dos kilos mas a la semana de dar
aluz.

Médicamente no existe un limite
temporal para la recuperacion del
peso inicial de la madre, pero si
es cierfo que la lactancia materna
acelera la contraccion del Gtero a su
tamafo previo, por lo que se recupera

antes la silueta. El sobrepeso durante
el embarazo conlleva unos riesgos
mayores que en situaciéon normal,
como son la aparicion de diabetes
gestacional, un mal progreso del parto
y que el feto sea de mayor tamaro,
derivando en cesdrea.

El aparato digestivo

Las nduseas y los vomitos matutinos,
mas frecuentes durante el primer
frimestre, estan relacionados con la
secrecion de la hormona gonadotrofina
corionica y los estrégenos. Las
digestiones suelen ser mads lentas y
pesadas al disminuir la secrecion de
dcido clorhidrico y de pepsina en el
estomago. Ademas, la progesterona
rebaja el tono del tracto intestinal
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y su motilidad, lo que, sumado al
desplazamiento de los intestinos por el
Utero, ocasiona estrefimiento.

Los dientes

Los trastornos digestivos y los
cambios en los habitos alimenticios
favorecen la aparicion de caries.
En ningln caso se deben a que las
necesidades de calcio del feto se
cubran a partir de la dentadura de la
madre.

Como consecuencia de las
alteraciones hormonales, es frecuente
la gengivitis o inflamacion de las
encias que se enrojecen y sangran
con facilidad. Ademas, durante el
segundo frimestre puede presentarse
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el granuloma del embarazo, una
lesion abultada de la encia, localizada
entre los dientes, que resulta dolorosa.

Por ello, tras la confirmacion del
embarazo se recomienda someterse
a una valoracion del dentista.

El sistema urinario

El crecimiento del Utero puede
provocar dificultades para orinar
y, consiguientemente, aumentar
el riesgo de infecciones. El flujo
plasmatico renal aumenta durante el
primer frimestre de gestacién en un
20% y también el filtrado glomerular.
Como consecuencia de ello puede
presentarse glucosuria (nivel elevado
de glucosa en sangre), descender la
cantidad de creatinina en el sueroy
aumentar la de dcido drico.

El metabolismo

El metabolismo basal (energia
necesaria para el funcionamiento del
organismo en reposo) se incrementa
enun 20%.

Dado que la prioridad es garantizar
el aporte de glucosa al feto, para
su correcto desarrollo, aumenta la
resistencia a la insulina de la mujer
embarazada y, con ello, el riesgo de
diabetes.

Se incrementan los lipidos, que se
convierten en la principal fuente de
energia de la futura madre, como
ocurre durante el ayuno y el ejercicio
prolongado. También aumenta el
contfenido de agua (unos siete litros) y
se acrecienta la retencion de liquidos
en zonas como las caderas y las
piernas. Se genera mayor cantidad de
sodio, potasio, calcio y fosforo, para la
preparacion de la lactancia materna.

La piel

Los cambios hormonales
son los responsables de las
transformaciones que experimenta
la piel. Algunos se dan solo durante
el embarazo y otros persisten tras
él, como las estrias, en el abdomen,
las nalgasy, a veces, las mamas. Su
causa es el estiramiento de la piel y
la alteracion del tejido eldstico.

Aumenta la pigmentacién en la
linea alba, que va desde el pubis
hasta el ombligo y sube hasta la
parte baja del pecho. También
se oscurece la vulva, la aréola
mamaria y los pezones, que
crecen. En la cara pueden aparecer
manchas de tamafo variable,
sobre todo con la exposicion al sol,
para la que se recomienda aplicar
proteccion.

GINECOLOGIA Y OBSTETRICIA / GYNAECOLOGY AND

OBSTETRICS

* QUIRON A CORUNA: 9812198 30 / 902 32 22 33
+ QUIRON BARCELONA: 902 44 44 46

* QUIRON DEXEUS (BARCELONA): 93 227 47 00

+ QUIRON TEKNON (BARCELONA): 93 290 62 62
* QUIRON CAMPO DE GIBRALTAR: 956 79 83 00

+ QUIRON MADRID: 902 15 10 16

+ QUIRON SAN JOSE (MADRID): 902 02 47 47
* QUIRON MALAGA: 902 44 88 55
+ QUIRON MARBELLA: 902 32 22 33

+ QUIRON MURCIA: 968 0111 85

+ QUIRON PALMAPLANAS (P. DE MALLORCA): 971 91 80 00
+ QUIRON SAN SEBASTIAN: 943 43 71 00

+ QUIRON SAGRADO CORAZON (SEVILLA): 95 510 07 90

+ QUIRON TENERIFE: 922 57 42 33

+ QUIRON COSTA ADEJE (TENERIFE): 922 79 24 00

+ QUIRON TORREVIEJA: 966 92 13 13

+ QUIRON VALENCIA: 96 339 04 00

+ QUIRON TORRENT (VALENCIA): 96 158 96 67

* QUIRON VIZCAYA: 902 44 55 95

* QUIRON ZARAGOZA: 976 57 90 00
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Disefio Dra.

BENEFICIOS DE USAR NIGHTBRA
Previene la aparicién de arrugas en
el escote y atenta las existentes

Relaja la espalda evitando

problemas en la zona dorsal
Elimina la presion nocturna en el pecho

Favorece el drenaje linfatico y evita

la celulitis en la zona axilar

No afecta a la mama y es coadyuvante

en mamoplastia de aumento
Indicado en la lactancia

Apropiado para cualquier edad

Elisa Fernandez

No tiene copas para favorecer el riego linfatico

NightBra: previene y elimina

las arrugas del escote

| sujetador antiarrugas NightBra

aparece en 1998 gracias a la expe-

riencia de la Dra. Elisa Ferndndez,
médico especialista en Ginecologia y
Anatomia Patolégica, con el fin de evitar
y eliminar las arrugas que aparecen en el
escote de la mujer.

NightBra es un sujetador para utilizar
por la noche; se adhiere a la piel por la
parte delantera a través del contorno del
pecho, por lo que no ejerce presién en la
zona mamaria pero desplaza toda la
tension hacia los hombros y permite el
movimiento natural de los brazos. Con
este sistema se minimizan al maximo las
arrugas que se producen durante el
suefio en la zona intermamaria, esa zona
que queda al descubierto en los escotes.

Nightbra es un sujetador sin copas, a

diferencia de otros sujetadores del
mercado que se preocupan mas del factor
estético que de la eficacia. Esta ausencia
de copas es imprescindible para un buen
drenaje linfitico nocturno, que de otra
forma se verfa entorpecido, y a la vez
evita la formacién de esa desagradable
celulitis en la zona axilar.

Ademas, debido a su funcién tensora, el
sujetador nos ayuda a relajar la espalday
evitar dolores en la zona dorsal.

Es el (nico sujetador antiarrugas que
esta avalado por pruebas clinicas realiza-
das durante muchos afios. Su cuidado
disefio no es producto del azar y esta
estudiado por y para la mujer, para
ofrecer el mayor beneficio estético y de
salud y hacernos sentir cada dia mejor y
mucho mas guapas.




Grupo Hospitalario Quirdn - El bajo peso y la prematuridad, principales factores de riesgo

REPORTAJE

—| control de las

RETINOPATIAS

on oS DePes
oremMmaturos

Por Berta Pascual

La retinopatia del prematuro (ROP) es una enfermedad que
acontece en aquellos ninos que nacen antes de tiempo. Pero no
todos los prematuros la padecen, sino los que tienen una serie de
caracteristicas médicas, que fundamentalmente se reducen a dos:
bajo peso al nacer (inferior a 1.500 gr) y prematuridad (por debajo
de las 28-30 semanas de gestacion).

unque también puede

aparecer en nifos

con mads peso o edad

gestacional que sufran
determinadas patologias graves al
nacer, como septicemia, hemorragia
periventricular, enterocolitis
necrotizante o distrés respiratorio del
recién nacido, entre otras. De ahi que
sean el neonatélogo y el oftalmdlogo
quienes determinen a qué bebés hay
que revisar.

La definicion médica de la ROP
es una vitreorretinopatia fibro
y vasoproliferativa periférica
que acontece en recién nacidos
inmaduros, generalmente sometidos
a oxigenoterapia, y de etiologia
actualmente desconocida. Para
comprender mejor esta definicion, la
vasculatura inmadura del prematuro
recibe una informacion equivocada
antes de terminar su desarrollo, de
modo que realiza un crecimiento
hipertrofico hacia el inferior del ojo.
Esta vascularizacién anémala posee
gran fuerza traccional y puede
desprender la retina si evoluciona lo
suficiente.

La prevencion de la ROP es
complicada, ya que es imposible

modificar el peso al nacer o la
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edad gestacional; solo se puede
actuar sobre las intervenciones

o los tratamientos médicos
-oxigenoterapia, transfusiones, etc.-,
que no siempre se pueden obviar, ya
que son vitales para el prematuro,
explica la doctora Maria del
Carmen Gutiérrez Rizo, oftalmdloga
especialista en retina de Hospital
Quirdn Sagrado Corazon.

Deteccion precoz y tratamiento
Para detectarla, el oftalmélogo
se desplaza a la unidad de
neonatologia y, bajo control y
monitorizacion médicos, le realiza
un fondo de ojo al prematuro,
determinando el grado de madurez,
el desarrollo refiniano y la conducta
a seguir. En la mayoria de los
casos, la evolucion es favorable y
la retina se termina de formar sin
complicaciones; en unos pocos, se
detiene la formacion y aparecen
las complicaciones. Cuando esto
ocurre es necesario fratar mediante
fotocoagulacion con laser, una técnica
que destruye la retina isquémica (la
que no estd vascularizada) para que
la sana no sufra ni se desprenda.

En casos muy complejos, y a pesar
del fratamiento con laser, progresa
hacia un desprendimiento de retina,

CUIDADOS
OFTALMOLOGICOS DEL
RECIEN NACIDO SANO

Doctora Ester Casas, oftalmdloga pediatrica de Instituto Of-
talmolégico Quirdn Barcelona

Entre los O y los 2 meses, el pediatra debera comprobar que el
reflejo de fondo rojo-anaranjado esta presente y simétrico, asi
como que la anatomia es normal.

Si todo es correcto, al mes de vida el recién nacido ya sera ca-
paz de fijar un objeto que le llame la atencion.

El 12% de los recién nacidos tiene mucha secrecion (leganas)
debido a una obstruccion congénita de la via lagrimal. En estos
casos son muy importantes los lavados con suero fisioldgico
del ojo y de la nariz y masajes en la zona del lagrimal.
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lo que obligaria a recurrir a la cirugia,
con muy mal pronéstico.

El recién nacido sano: ¢cudles
son las patologias oftalmicas mas
comunes?

Al recién nacido, en los paritorios,
se le administra, nada mas venir
al mundo, una pomada antibiética
que previene las conjuntivitis
infecciosas asociadas al paso
por el canal del parto, es decir,
que se transmiten desde la
madre al recién nacido por estar
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las bacterias presentes en la

flora vaginal. Esta conducta estd
universalmente extendida y con ella
se evitan secuelas graves, como la
ceguera por opacidades corneales
secundarias a estas conjuntivitis.

Ofra patologia muy frecuente es la
obstruccion lagrimal, que origina
que el recién nacido tenga un
lagrimeo mas o menos constante y
algunas secreciones. Esta patologia
se resuelve de manera espontdnea
en el 95% de los casos, antes de los

6-8 meses de vida. En estos nifios
estdn indicados los lavados nasales
con suero fisiolégico y el masaje
diario en la zona lagrimal. Si pasado
el afo de vida la obstruccion no se ha
resuelto, estard indicado el sondaje
lagrimal en quiréfano bajo sedacién,
una pequena intervencion con un
elevadisimo porcentaje de éxito.

Otro detalle a tener en cuenta
en los recién nacidos es el reflejo
pupilar, que debe ser anaranjado en
ambos ojos. Esto lo puede explorar el
pediatra en consulta u observar los
padres cuando les hacen fotografias
(siempre que no tengan activada en
la cémara la funcién de reduccion
de los ojos rojos). Si un reflejo
pupilar es blanquecino (leucocoria
o pupila blanca), deben acudir al
oftalmélogo ya que puede tratarse de
enfermedades oculares raras, pero
graves, como el retinoblastoma (tumor
ocular) o la catarata congénita. En
este Gltimo caso es primordial la
intervencion quirdrgica precoz para
evitar la ambliopia (ojo vago).

Por 0ltimo, los nifios deben ser
revisados por un oftalmélogo
pedidtrico entre los 3-4 afios de vida
para detectar defectos refractivos
(necesidad de gafas) y tratar la
ambliopia mediante oclusiones;

a esa edad es reversible el ojo vago,

ENTORNO .

pero en la adulta, no. Si antes de los
3-4 anos los padres notan que el nifio
desvia uno o los dos ojos, o cualquier
otra anomalia, es aconsejable que
acudan al especialista, como recalca
la doctora Silvia Gomez Garcia,
oftalméloga pedidtrica, experta en
defectos refractivos.

RETINOPATHIES
IN PREMATURE
BABIES

Retinopathy of prematu-
rity (ROP) is a condition
that occurs in babies born
before their due date.
Not all premature babies
suffer from it - just tho-
se with certain medical
characteristics: low birth
weight (under 1,500 gr)
and prematurity (ear-
lier than 28-30 weeks).
However, it can also occur
in babies with a higher
weight or greater gesta-
tional age, so the neona-
tologist and ophthalmo-
logist must decide which
babies need checking.
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Retinopatia grado 1. Se observa linea de demarcacion entre
retina vascularizada y no vascularizada

Retinopatia grado 3
Tratada con laser, los puntos blancos que aparecen en la
imagen son los impactos del mismo

Retinopatia grado 4
Desprendimiento de retina



PUBLICIDAD

UNAMOSCA EN MI SOPA.com

PREFIERD DECTR QU
GUE ANTES DEHOMA

Un bebé prematuro es alguien adelantado a su tiempo.

Alguien mas que puntual, que quiso llegar al cine antes de que empezara la fascinante pelicula
de la vida. Alguien que es Unico para sus padres. Alguien que se lo merece todo desde el primer
dia. Alguien a quien le encantara una tienda online como www.prematurosalamoda.com,
con ropa y accesorios disefiados para €l e incluso con prendas hechas a mano por abuelas de
verdad.

CONSEJOS - CURIOSIDADES - INFORMACION ESPECIALIZADA - PRENDAS PARA INCUBADO-

RAS - BODIES PIJAMAS - CAMISETAS - GORROS - PANTALONES - CUBREPANALES - PATUCOS
- CALCETINES - MANTAS ARRULLOS - CONJUNTOS - LEGGINGS - MANOPLAS - REBECAS -

CHALECOS - ETC www.prematurosalamoda.com




Grupo Hospitalario Quirén - Consejo genético para el diagndstico precoz del cancer
REPORTAJE

Prevencion de los tumores de origen hereditario

Unidades ge

CONSEJO GENETICO
Dara el diagnostico

~recoz del CANCER

Por Alejandra de Miota, Cristina Goicoechea y Alba Puig

La prevencion de los tumores de origen hereditario, que suponen alrededor del 15% del total, y el
establecimiento de protocolos individualizados para su diagndstico precoz son los principales objetivos
de las unidades de consejo genético existentes en los hospitales Quirdn. Estos novedosos servicios se
centran en la evaluacion de los factores de riesgo de desarrollo del céncer, el seguimiento de personas
con riesgo mas elevado de padecer algun tipo por sus antecedentes personales o familiares y el
asesoramiento genético y el seguimiento médico de quienes tienen una predisposicion hereditaria.

fectGan una importante labor
de recomendacion “para
establecer programas de
prevencion y de diagnostico
precoz en quienes tienen dudas
por sus anfecedentes familiares”,
indica el doctor Sergio Carrera
Revilla, jefe de la Unidad de
Consejo Genético de Hospital Quirdn
Bizkaia. Este especialista explica
que “el cancer es un conjunto
de enfermedades distintas que
comparten un trasfondo coman y
en cuyo proceso estd implicada una
alteracion genética”. El conocimiento
de esta modificacién “permite
dirigir el fratamiento de aquellos
pacientes afectos por cancer y
establecer estrategias preventivas
para aquellos familiares portadores
de la alteracién que todavia no lo
han desarrollado”, aclara el doctor
Xavier Gonzalez Farré, de Instituto
Oncologico Dr Rosell de Hospital
Universitario Quirdn Dexeus.

Las estrategias preventivas pueden
ir encaminadas hacia un diagndstico
precoz, lo que se conoce como
screening (cribado), y, por ejemplo,
“la orientacion sobre la frecuencia
con la que someterse a pruebas
como la mamografia”, abunda el
doctor Carrera.
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Cirugias preventivas

Las unidades de consejo genético
del cancer aplican los Gltimos
avances en el diagndstico precoz;
progresos que, por ejemplo, ayudan
a identificar los tumores de mama

o de ovario ligados a la alteracién
de los genes BRCA 1y 2, que
representan el 5-10% de los casos
en mujeres, y que afectan también a
los hombres. El cdncer de mama, el
tumor maligno mas frecuente entre
las mujeres espanolas, “representa
el 26% de fodos los tumores del sexo
femenino en nuestro pais, con una
media de edad al diagnéstico de 61
afnos”, puntualiza la doctora Elena
Aguirre, oncéloga en Hospital Quirdn
Zaragoza. Un 10% de los tumores
mamarios son de origen genético.
Para estos casos, el seguimiento

y las pruebas de diagnéstico

precoz pueden ir acompafados

por acciones encaminadas a evitar
la aparicion del cancer, como las
cirugias preventivas. El ejemplo

mas conocido de este enfoque es

la doble mastectomia preventiva a
la que se sometiod la actriz Angelina
Jolie, apunta la doctora Maite
Cusid6é Gimferrer, de Ginecologia,
Obstetricia y Medicina de la
Reproduccion de Salud de la Mujer
Dexeus.




Desde Quirdn Zaragoza, la doctora
Aguirre aflade que “la incidencia del
cé@ncer de mama en Espana sigue
aumentando alrededor de un 1-2%
anual, si bien la mortalidad esta
disminuyendo gracias a la mejora
de los tratamientos sistémicos y al
diagndstico precoz”.

El estudio genético se hace, en

la mayoria de los casos, a partir

de una muestra de sangre, como
en una analitica ordinaria, y los
resultados se obtienen en pocas
semanas. En ocasiones, se requiere
adicionalmente una muestra
tumoral para completarlo. Para
aquellos tumores cuya alteracion
genética no estd identificada, pero

ENTORNO

existe la sospecha, se establece
un seguimiento exhaustivo de los
familiares desde edades tempranas.

El abordaije de la patologia
oncoldgica desde las unidades

de consejo genético supone la
implicacion y la coordinacion

de muchos profesionales de la
medicina, desde el asesor genético,
el oncélogo, el psicdlogo, el bidlogo
molecular y el cirujano, entre otros.
Todos ellos conforman un servicio
integral que tiene como objetivo
apoyar a los pacientes y a su enforno
familiar para afrontar con el mayor
bienestar posible el diagndstico y el
tratamiento del cancer.
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Doctor Xavier Gonzalez Farré, oncdlogo médico de Instituto Oncoldgico Dr Rosell,
de Hospital Universitario Quirén Dexeus

Doctora Maite Cusidé Gimferrer, 1+D+i del servicio de ginecologia clinica y quiridrgica
(Ginecologia, Obstetricia y Medicina de la Reproduccién de Salud de la Mujer Dexeus)

Tras el diagndstico de cualquier tipo de tu-
mor, inicialmente se prioriza el tratamiento
del mismo. No obstante, en la primera visita
en oncologia, cirugia oncoldgica o ginecolo-
gia oncoldgica ya se interroga a los pacientes
por su historia familiar de cancer. De esta ma-
nera conseguimos identificar a personas y fa-
milias que pueden ser sospechosas de tener
alguna variacion en el ADN de sus células que
facilite la aparicion de ciertos tumores.

En caso de existir esta sospecha, se remi-
te a una unidad especializada en consejo
genético para explicar las implicaciones de
hacer un diagndstico de este tipo. En esta
consulta se efectiua un estudio detallado
de los antecedentes familiares, con espe-
cial interés en qué tipo de tumores se han
presentado en la familia y a qué edad han
sido diagnosticados. En funcién de estos
datos -el arbol genealdgico-, se clasifica a
los pacientes en un grupo de riesgo para
cancer hereditario. Segun el riesgo, se esta-
blece una conducta preventiva para aquel
paciente y para sus familiares.

Si se considera una familia de riesgo alto,
bien por los antecedentes, bien por el tipo
de tumor, se propone la opcidn de un estu-
dio genético con la intencién de detectar
alguna anomalia que sea la causa de la pre-
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disposicion al cancer vy, por tanto, de aumen-
tar el peligro de padecerlo. Si se acepta e
interesa, se practica una analitica sanguinea
convencional para obtener el ADN de los
linfocitos. Habitualmente se inicia el analisis
familiar en aquel paciente que tenga mayor
probabilidad de tener una alteracion genéti-
ca (edad mas precoz al diagndstico, tumores
bilaterales, etc.) y, con posterioridad, si resul-
ta modificado, se amplia el estudio a todos
aquellos familiares que lo deseen.

Esto se suele acometer una vez el tratamien-
to oncoldgico esta iniciado, pero, dado que
se estdn empezando a generar tratamientos
especificos contra algunas mutaciones here-
ditarias, desde hace muy poco tiempo se ha-
cen pruebas de deteccion de riesgo genético
de forma muy precoz. Asi se consigue una
informacion que puede generar cambios en
el enfoque del tratamiento de la enfermedad.

En cualquier caso, una vez se dispone de un
resultado de estudio molecular, se le comuni-
ca primeramente al paciente al que se le ha
extraido la sangre. Luego se determina, ya de
una forma mas rapida y dirigida, qué otros de
sus familiares tienen esta predisposicion. En
todos los portadores se recomiendan unas
pautas de seguimiento y tratamiento especi-
ficas para cada alteracién genética.



Conocer tu GENETICA te ayuda a
prevenir el CANCER

Entre un 5%-10% de los casos de cancer tienen un origen
genético; conocer la presencia de mutaciones asociadas a
un determinado tipo de cancer permite realizar un
seguimiento apropiado.
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El conocimiento actual del ADN a fravés de la tecnologia disponible ha avanzado vertiginosamente, permitiendo el
estudio en profundidad de los genes y su asociacion con el desarrollo de cancer. A través del estudio del genoma
humano y la funcion de cada gen, se ha podido discernir con mayor precision un mapa genético del cancer.,

Mediante la secuenciacion masiva se abre ante nosctros la posibilidad de estudiar en un plazo de tiempo razonable
todos los genes relacionados con el cancer hereditario, permitiendo la integracion de todo el conocimiento cientifico
disponible en una sola prueba

Cuando el cancer se produce como consecuencia de mutaclones heredadas en determinados genes se denomina
cancer hereditario, pudiéndose trasmitir dentro de una linea familiar. En ocasiones los familiares son portadores de una
determinada mutacion pero no desarrollan la patologia, por lo que la evaluacion de los antecedentes familiares es basica
pero no es determinante. Por este motivo la evaluacion del riesgo genético de cancer hereditario no debe restringirse a
personas con antecedentes familiares, de hecho 1 de cada 300 personas puede ser poriadora de una anomalia genética
que puede dar lugar a cancer.

La presencia de mutaciones relacionadas con cancer hereditario no implica la certeza de desarrollarlo en todos los
casos, unicamente confiere a la persona un riesgo mayor al establecido para la poblacion general. En los dltimos anos se
han identificado alrededor de 50 genes implicados en el cancer hereditario y asimismo se han desarrollado técnicas para
su estudio y para la identificacion de las diferentes mutaciones relacionadas.

Conocer el riesgo genético de cancer permite establecer medidas especificas de prevencion, en determinados tipos de
tumores existen medidas profilacticas que pueden adoplarse o programas de cribado especifico que pueden seguirse de
una manera concreta para pacientes de alto riesgo y asi diagnosticar cualquier tumor muy precozmente

Los Hospitales del Grupo Quiron, a través de los laboratorios Labco, cuentan con

especialistas en genética que facilitan Soporte a cualquier profesional que lo requiera

Conocer la susceptibilidad individual de sufrir cancer hereditario, es una herramienta fundamental para su
prevencion. Los Laboratorios Labco ponen a su dispesicion un amplio panel genetico de cancer familiar que
analiza todos los genes relacionados con cualquier tipo de cancer hereditario. El panel permite la secuenciacion de
los genes relacionados con este tipo de tumores y por lo tanto facilita su estudio en profundidad

Entre |los diferentes tipos de cancer hereditario, los mas habituales son el cancer de mama y ovario, cancer de
colon, melanoma y cancer de pancreas.

Labco Quality Diagnostics apuesta por la Innovacion
y utiliza la tecnologia mas avanzada que permite el analisis
de cualquier tipo de cancer hereditario, aportando

informacion crucial para facilitar consejo genético.

LABCO
Email : atencion.cliente@labco.eu - www.labco.es

Quality Diagnostics



Grupo Hospitalario Quirdn - Los enfermos imaginarios de la era moderna

REPORTAJE

CIBERCONDRIA:

0Ss enfermos
de la era moaerna

Por Laura Muioz

"Maginarnos

El facil acceso a la informacion sobre salud en la red estd ayudando, sin duda, a innumerables personas
a tomar decisiones documentadas sobre sus habitos de vida o los tratamientos més idéneos para

sus enfermedades. Sin embargo, para quienes sean hipocondriacos esta circunstancia puede ser muy
peligrosa.

eguro que a usted también le

ha sucedido: ante un sintoma

o un diagnéstico fuera de

lo coman, ha recurrido a un
buscador de infernet para conocer
las causas y los tratamientos. Y es
que el 2% de todas las pesquisas
en la red son ya consultas médicas.
SegUn Antonio de Dios, jefe del
servicio de psicologia de Hospital
Quirdn Marbella, “el paciente ya no
es una figura pasiva y que se deja
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hacer; busca informacion y estd mas
comprometido que nunca con su
proceso de curacion”.

Sin embargo, tanto el exceso de
conocimiento como su escasez
son perjudiciales y, en el caso de
la salud, es fundamental que un
profesional especializado cribe la
informacion y la adapte al caso
concreto, al individuo, pues, tal
como afirma Nuria Javaloyes,

psicooncologa de Hospital Quirdn
Torrevieja, “no existen enfermedades
sino enfermos”.

Doctor Google: una amenaza para
la salud

Estamos en la era de la excesiva
informacion sin tamiz. La mejor
literatura biomédica esta disponible
en infernet, pero convive con
contenidos que responden a
intereses y propositos diversos,

con una gran variedad de medias
verdades y falsedades, y con un
exceso de recomendaciones, tanto
acertadas como erréneas, y, a
menudo, contradictorias.

De Dios nos explica la gravedad
de este asunto: “Muchas veces el
paciente le da mas importancia
alo que lee eninternet —
independientemente del rigor de esa
informacion- que al criterio de su
médico”.

Hipocondria e internet, ¢una pareja
peligrosa?

Las caracteristicas principales
de la hipocondria son la excesiva
preocupacion, el miedo intenso
y la conviccion de padecer una
enfermedad grave a partir de una
interpretacion personal de una
sensacion corporal o un signo
que aparezca en el cuerpo. Segin
Javaloyes, “al tener tanto miedo, el
individuo con hipocondria busca en su
cuerpo cualquier indicio de que algo
no va bien para poder controlarlo y
evitar que vaya a mas”. Como en la
red existe tanta informacién sobre
sinfomas, infernet se convierte en
el mejor aliado para potenciar la
hipocondria, ya que la persona
que esta ansiosa por conocer mas
acerca de sus enfermedades reales
o imaginarias busca sus sintomas
en la red y se autodiagnostica o
automedica segln la informacion
obtenida en webs de, a veces,
discutible proveniencia. Esto es lo
que se conoce como cibercondria,
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CYBERCHONDRIA: THE IMAGI-
NARY PATIENTS OF THE MO-
DERN ERA

Easy access to health information online undoubtedly helps
a huge number of people to make informed decisions about
their lifestyle choices or the most suitable treatments for their
conditions. However, for hypochondriacs this information can
also be very dangerous, and has led to the phenomenon of

cyberchondria.

una nueva patologia que, al igual
que sucedia con la hipocondria

y los efectos secundarios de los
prospectos, genera un gastfo sanitario
extra.

La solucidn: acudir
Unicamente a fuentes de
informacién de confianza y
limitar el tiempo en internet

“En la actualidad, y gracias a
internet, convertirse en hipocondriaco
resulta cada vez mas sencillo. Una
bUsqueda sobre el dolor de cabeza
encuentra mas paginas web que lo
relacionan con un tumor cerebral
que con la privacion de cafeina” [The
New York Times, 24 de noviembre de
2008].

Hoy en dia, las personas

tienen mas criterio para elegir un CAU SAS D E I_A A N S | E DA D Y I_A D E P R ES | O N
rofesional o formarse una opinion

Esbre un hospial pero farmbien POR ENFERMEDADES INEXISTENTES

pueden ser muy confundidas por

arficulos de opinién que no son

rigurosos. Y es que, para la mayoria

de los buscadores de diagndstico

online, el Gnico criterio de fiabilidad

es la posicion de una web en los
resultados de bUsqueda. “Nuestra

La ansiedad y la depresion son respuestas del cuerpo cuando detecta algun peligro, inter-
no o externo. La mayoria de las veces estos presuntos riesgos estan grabados en zonas
muy emocionales y profundas del cerebro y, por tanto, la persona no es consciente de
ellos. Por eso, segun Antonio de Dios, “ante la falta de explicacion de por qué me siento
mal, la mente del hipocondriaco trata de buscar una justificacion y tener una enfermedad

labor como profesionales es guiar y es una muy buena”. El problema es que, como el origen no esta ahi, tras los resultados
ayudar a los pacientes a discriminar negativos de las pruebas a las que se someta, el vacio o el malestar permancer3, y le
toda la informacion que tienen a sus empujara a crear algo que lo justifique fuera de él. Lo que no sabe es que hasta que no
disposicion en la red”, afirma Antonio cambie algo dentro, en si mismo, no mejorara. Ademas, al percibir la ansiedad como algo
de Dios. malo convierte el sintoma en un peligro, al que el cuerpo responde con mas ansiedad,

credndose un circulo vicioso.
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REPORTAJE

SALUD BUCAL

Dara los pegues
de la casa

Por Alejandra de Miota

Los niflos necesitan revisiones periodicas dentales como prevencion para detectar posibles caries
o alteraciones dentofaciales. Las sociedades americana y espafola de ortodoncia recomiendan una
primera revision con el especialista antes de los siete anos. “El 70% de los pequefnos tiene algun
problema de maloclusion dentaria; un buen diagndstico y un tratamiento precoz son la clave para
su correcto desarrollo dentofacial”, sehala la doctora Maite Barbero, responsable de la Unidad de
Ortodoncia y Odontopediatria de Hospital Quiron Bizkaia.

cubren totalmente los inferiores; la
falta de espacio entre dientes o las
mordidas cruzadas, tanto anteriores
como posteriores. Es importante,
pues, “eliminar habitos como el

uso prolongado del chupete o la
succién digital, ya que producen
deformidades esqueléticas y
dentales”, asegura la doctora. Los

0s crios con una buena salud
dentaria mastican sin dificultad
los alimentos, aprenden a
hablar claramente y sonrien con

seguridad. La importancia que hoy

en dia tiene la sonrisa en la imagen

personal hace que descuidar la

salud oral pueda perturbar también

la autoestima del nifio y su relacion

del nifio (maxilar y mandibula)’, aclara
la doctora Barbero. Los estudios de
orfodoncia consisten en un examen
infraoral, con fotografias y radiografias
para ver si existen anomalias como

la falta o la mala erupcién de alguna
pieza dentaria o un crecimiento 6seo
alterado.

con el entorno. “Los dientes en mala
posicion contribuyen a la aparicion de
caries y enfermedades en las encias
y ala posible pérdida de piezas”,
conviene la especialista. Ademds,

las maloclusiones pueden ocasionar
patologias articulares, dando lugar a

dolores de cabeza y de cuello cronicos.

Patologias frecuentes

Entre las patologias dentales mas
frecuentes se encuentran la mordida
abierta, en la que los dientes de
arriba no focan con los de abaijo;
la sobremordida, que se produce
cuando las piezas superiores

nifios con mayor probabilidad de
sufrir un fraumatismo dental son los
que tienen protrusion, es decir, los
dientes hacia delante; hay ocasiones
en que, incluso, no les permite cerrar
los labios adecuadamente.

Al acudir a una edad temprana al
experto, este puede efectuar un primer
estudio del desarrollo dentofacial
y detectar los casos en los que
resultaria beneficioso un tratamiento
de orfodoncia-ortopedia, es decir,

“una terapia enfocada a dirigir una
adecuada relacion en el crecimiento
de los huesos que albergan los dientes

ORAL HEALTH
FOR CHILDREN

Si, por el contrario, el pequefio no
necesita tratamiento, se le hard un
seguimiento de su crecimiento y
salud oral cada 6-12 meses, segin el
caso. En estas sesiones, si es preciso,
se le aplica floor para fortalecer el
esmalte y prevenir las caries.

Children need regular preventive check-ups to detect pos-
sible cavities or dentofacial defects. American and Spanish
orthodontic associations recommend an initial check-up with
a specialist before the age of seven. You should bear in mind
that 70% of children have some kind of dental occlusion pro-
blem, and proper diagnosis and early treatment are key in

ensuring good dentofacial development.
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CONSEJOS
para que tu hijo no tenga
miedo a la ortodoncia

Especialistas en atender a nifios. Si tienes que escoger
un odontdlogo y ortodoncista, procura que esté
preparado y acostumbrado a tratar a nifios. Busca
una clinica con un ambiente adecuado, divertido para
los mas jovencitos, con una sala de espera comoda y
preparada con juguetes y actividades para que estén
entretenidos y no asustados.

Pasa con el nifio a consulta. Si acompanas a tu hijo a la
sala de consulta, le dara seguridad y confianza.

No amenaces a tu hijo diciéndole que si se porta mal
lo llevaras a la consulta del odontdlogo, porque lo
relacionard con un castigo.

Evita comentar tus temores con tu hijo. Si le muestras
tus miedos al acudir a la consulta del especialista,
aprenderd de tu comportamiento.
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CUANDO Y POR QUE
HAY QUE ACUDIR AL
ORTODONCISTA

De uno a dos afos. Vigila la erupcion de los primeros
dientes. Es recomendable, a partir de los dos afos, re-
tirar el chupete.

Entre los dos y los seis afios. Iniciacion al autocepilla-
do y aplicacion de fluor si es necesario. Hay que acos-
tumbrarlos a acudir a las revisiones dentarias para
establecer unos buenos habitos de higiene y que no
sean necesarios tratamientos por caries a edades tan
tempranas. De esta manera se habituan a ir al dentis-
ta/ortodoncista sin temor alguno.

De los seis a los 10 afios. Control de la oclusién dental
posterior, que se produce al erupcionar los primeros
molares permanentes, para detectar apifnamiento, ha-
bitos orales, mordidas profundas o abiertas y ciertas
discrepancias dseas. Es importante actuar sobre los
huesos a una edad temprana cuando todavia existe
potencial de crecimiento.

Adolescentes. Tratamientos de las malposiciones den-
tarias, controles de erupcion y final de crecimiento.

Adultos. Compensaciones de las posiciones dentarias
para un correcto cepillado y prevenir caries, proble-
mas periodontales, oclusales y mejorar la estética. En
los casos con alteraciones dseas importantes se hace
necesario un tratamiento de ortodoncia combinado
con cirugia ortognatica.

ODONTOLOGIA/ODONTOLOGY

+ QUIRON BARCELONA: 902 44 44 46

+ QUIRON TEKNON (BARCELONA): 93 290 62 62

+ QUIRON CAMPO DE GIBRALTAR: 956 79 83 00

« QUIRON MADRID: 902 15 10 16

+ QUIRON MALAGA: 902 44 88 55

+ QUIRON MARBELLA: 902 32 22 33

+ QUIRON PALMAPLANAS (P. DE MALLORCA): 971 9180 05
+ QUIRON SAGRADO CORAZON (SEVILLA): 95 415 15 59
+ QUIRON SAN SEBASTIAN: 943 43 71 00

« QUIRON TENERIFE: 922 57 42 33

« QUIRON COSTA ADEJE (TENERIFE): 922 79 24 00

+ QUIRON TORREVIEJA: 966 9213 13

+ QUIRON VALENCIA: 96 339 11 49

+ QUIRON VIZCAYA: 944 676217

+ QUIRON ZARAGOZA: 976 57 90 00
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Por Patricia Forteza

La aparicion de un dolor inespecifico en la parte anterior de la rodilla, que suele presentarse

al comenzar a andar tras un periodo prolongado sentado en la misma posicion, puede ser una
sefal del sindrome de la butaca de cine. Les sucede a aguellas personas que permanecen sin
moverse durante la proyeccion de una pelicula, pero también a aquellas que conducen durante
mucho tiempo o permanecen quietas en reuniones o eventos de larga duracion. Otros elementos
de alerta son la inflamacion de la rodilla o un aumento del dolor, fundamentalmente al bajar
escaleras, que en ocasiones se acompana de un blogueo o sensacion de enganche.

a causa del dolor suele ser

una disfuncionalidad en la

articulacion entre la rétula

y el fémur. Cuando nos
encontramos de pie, ambos huesos
no contactan, por lo que no existe
compromiso de la arficulacion. Es
con tareas como acuclillarse, subir o
bajar escaleras o permanecer mucho
tiempo sentado cuando se pone
esta estructura en situacion de estrés.

Afecta a un 25% de la poblacion,
especialmente a los jovenes. Si las
mujeres son las mas afectadas
-dos de cada tres-, es debido a la
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alteracion en la alineacion de la
rodilla, al tener ellas la pelvis méas
ancha que los hombres. En el mundo
del deporte, los corredores son los
gue mads sufren este sindrome, que
estd en el origen del 20% de las
lesiones que se producen en este
colectivo.

Se puede considerar como

un proceso producido por
microtraumatismos de repeticion,
que originan un dolor y una pérdida
de funcionalidad que condicionan
la calidad de vida del que lo
padece, limitando el desarrollo de

su movilidad, dia a dia, tanto en
su trabajo, como en su actividad
deportiva y en sus relaciones
personales y/o sociales. Por ello es
tan importante el diagnostico y el
tratamiento en etapas iniciales.

“El diagnéstico de esta enfermedad
no es siempre sencillo, ya que en
muchos casos no se identifica una
causa clara y se confunde con otras
lesiones que afectan a la rodilla:
menisco, ligamentos o tendones.
Para su diagnéstico se debe hacer
un examen exhaustivo, acompafiado
de pruebas radiolégicas”, asegura el

Narome de la butaca
de cine o dolor anterior

de la RODILLA

doctor Juan Trobajo, traumatélogo
de Hospital Quirdn A Corufia.

En la mayoria de los casos el
tratamiento es basicamente
conservador, mediante la
modificacion de los habitos en la
actividad fisica, la administracion de
antinflamatorios, la fisioterapia, el uso
de plantillas o rodilleras y, en algunos
casos, las infiltraciones de corticoides
o de plasma rico en factores de
crecimiento. En casos excepcionales,
en los que estos procedimientos no
funcionen, se recurre a cirugia con
técnicas arfroscopicas.

“El dolor anterior de rodilla se puede
evitar si se mantiene un buen tono
muscular, se controla el peso,

se utiliza un buen calzado con
amortiguacion y se revisa y corrige

la técnica de carrera o la forma de
sentarse’, comenta Fernando Ramos,
coordinador del servicio de fisioterapia
de Hospital Quirén A Corufa.



COMO PUEDO PREVENIR
ESTE DOLOR?

Si acudimos a un servicio de fisioterapia, obtendremos
unas pautas mas concretas:

Mantener un buen tono muscular. Un cuadriceps fuerte
ayuda a estabilizar la rotula durante la actividad deportiva
o laboral.

Control del peso. Si tiene sobrepeso, perder kilos ayudara
a reducir la carga y el estrés en las rodillas.

Revisar la técnica. Analizar el método de carrera o la
forma en la que se sienta en su puesto de trabajo resulta
de mucha utilidad para prevenir esta dolencia.

Examine su calzado. Es importante emplear uno con
buena amortiguacion.

SALUDABLE

SITUACIONES QUE
PREDISPONEN A SUFRIR
EL SINDROME DEL DOLOR
ANTERIOR DE RODILLA

Rétula mal alineada. Una posicion muy elevada o
excesivamente lateral de la rétula, por un desequilibrio
entre la musculatura interna y externa del muslo.

Alteraciones en la postura. Las mujeres, al tener una
pelvis mas ancha, tienden a un mayor valgo de rodilla, lo
que genera estrés articular.

Actividades de la vida diaria o de ocio con gran presion
sobre la rodilla. Al correr, la rodilla tiene que soportar
fuerzas de hasta el doble del peso corporal, y al
acuclillarnos, esta carga es aun mayor.

TRAUMATOLOGIA/TRAUMATOLOGY

+ QUIRON A CORUNA: 902 32 22 33

+ QUIRON BARCELONA: 902 44 44 46

« QUIRON DEXEUS (BARCELONA): 93 227 47 47

+ QUIRON TEKNON (BARCELONA): 93 290 62 62

+ QUIRON CAMPO DE GIBRALTAR: 956 79 83 00

+ QUIRON MADRID: 902 15 10 16

+ QUIRON SAN CAMILO (MADRID): 902 11 21 21

+ QUIRON MALAGA: 902 44 88 55

+ QUIRON MARBELLA: 902 32 22 33

+ QUIRON MURCIA: 968 36 50 00

+ QUIRON PALMAPLANAS (P. DE MALLORCA): 971 91 80 00
+ QUIRON SAN SEBASTIAN: 943 43 71 00

+ QUIRON SAGRADO CORAZON (SEVILLA): 95 493 76 77
« QUIRON TENERI FE: 922 57 42 33

+ QUIRON COSTA ADEJE (TENERIFE): 922 79 24 00
+ QUIRON TORREVIEJA: 966 92 57 61

+ QUIRON VALENCIA: 96 339 04 00

+ QUIRON TORRENT (VALENCIA): 96 158 96 67

+ QUIRON VITORIA: 945 25 25 00

+ QUIRON VIZCAYA: 902 44 55 95

+ QUIRON ZARAGOZA: 976 57 90 00
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CHEQUEOS:

UN paciente preveniado
vale por dos

Por Alberto Bartolomé

CHECK-UPS: A FOREWARNED
PATIENT IS WORTH TWO IN
THE BUSH

If you are a person aged about 50, have a sedentary job,

Si usted es una persona de unos 50 aflos, con un trabajo sedentario,
sufre sobrepeso vy es un fumador y bebedor habitual, que no cuida
especialmente su alimentacién y que apenas realiza actividad fisica,
es bastante probable que necesite un chequeo médico para revisar
su estado general, ya que estd comprando papeletas para sufrir un

are overweight, a smoker and regular drinker who does not
take any special care with your diet, and who does very little
physical exercise, it is quite probable that you need an overall
health check-up with a doctor, because you have a very high

problema de salud.

n los chequeos
médicos detectamos
alteraciones en los
niveles de los lipidos

y de la glucosa en un 20% de los
pacientes; hipertension, en un 10%;
polipos en el intestino, en un 10%, y
alteraciones cardiacas, en un 5%,
explica el doctor Christian Shin,
jefe de la Unidad de Chequeos

de Hospital Universitario Quiron
Madrid. “Estos trastornos son, en la
mayoria de los casos, asinftomaticos
y, gracias a su deteccion precoz,
podemos provocar cambios en el
estilo de vida que eviten que se
desarrollen enfermedades, y si estas
han aparecido, planteamos un
tfratamiento temprano”.

"

Aparte de estas afecciones, son muy
comunes los problemas de audicion
y de vision, a los que se une, en un
gran ndmero de ocasiones, sobre
todo en el caso de los chequeos
empresariales, la aparicién de estrés
o ansiedad laboral. “El estrés es muy
coman entre niveles medios y altos
de la administracion de empresas.
La acumulacion de muchas horas
de trabaio, la falta de desconexion
con las preocupaciones laborales
en los momentos de descanso y la
presion provocan frastornos como el
insomnio, la sensacién subjetiva de
presion en el pecho y lairritabilidad,
que pueden llevar a la depresion”,
precisa el doctor Shin.

CHEQUEOS MEDICOS/MEDICAL CHECKS

+ QUIRON A CORURNA: 98121 98 48/ 902 32 22 33
» QUIRON DEXEUS (BARCELONA): 93 227 47 47
+ QUIRON TEKNON (BARCELONA): 93 290 62 62
* QUIRON BARCELONA: 902 44 44 46

+ QUIRON CAMPO DE GIBRALTAR: 956 79 83 00
+ QUIRON MADRID: 902 1510 16

* QUIRON SAN CAMILO (MADRID): 902 11 21 21

chance of suffering a serious health problem.

En esta clase de pacientes el
chequeo es un aviso que les advierte
de que no deben olvidar su salud.
“He tenido muchos pacientes
obesos, hipertensos y con estrés que,
gracias al chequeo, han tomado

la decision de dar un giro positivo

a su estilo de vida. En ocasiones

son acciones sencillas, como

vigilar la alimentacién, aumentar

la actividad fisica y perder peso.
Siguiendo pequefos consejos y
siendo constantes hemos constatado
grandes mejorias en chequeos
posteriores”.

En opinion del doctor Shin, la
aparicion de la mayoria de las

* QUIRON SAGRADO CORAZON (SEVILLA):
619 221 440

* QUIRON SAN SEBASTIAN: 943 43 71 00
* QUIRON TENERIFE: 922 57 42 33

* QUIRON COSTA ADEJE (TENERIFE):
92279 24 00

* QUIRON TORREVIEJA: 966 92 57 61

enfermedades no se debe a un

solo factor, sino a una cadena de
acontecimientos, como si se fratara
del efecto domind: “Son maltiples
factores de riesgo los que influyen en
la génesis de la enfermedad. Si no se
detectan los pardmetros alterados y
no se cambian los habitos de vida de
manera femprana, acaban afectando
ad la salud de los proximos afios”.

+ QUIRON VALENCIA:96 339 04 00

* QUIRON VIZCAYA: 94 489 80 05

* QUIRON VITORIA: 945 25 25 00

* QUIRON ZARAGOZA: 976 57 90 00

* QUIRON SAN JOSE (MADRID): 902 02 47 47
* QUIRON MALAGA: 902 44 88 55

* QUIRON MARBELLA: 902 32 22 33

« QUIRON MURCIA: 968 0111 85

* QUIRON PALMAPLANAS (P. DE MALLORCA):
9719180 00
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{SABES CUAL ES
TU EDAD REAL

Nuestra edad cronoldgica puede que no se corresponda
con la edad real del cuerpo o del nivel de entrenamiento.
Factores como el tabaquismo, la hipertension, el sobre-
peso... nos afaden mas anos. ¢Como conocer nuestra
edad real? El Grupo de Investigacion de Ejercicio Car-
diaco, de la Universidad Noruega de Ciencia y Tecnolo-
gia, han creado la web www.worldfitnesslevel.org, que
permite a los internautas, de forma andnima, completar
un formulario exhaustivo sobre su estado de salud: talla,
peso, frecuencia cardiaca maxima, actividad fisica, pe-
rimetro de cintura, alimentacién... Comparan toda esta
informacidén con la evidencia cientifica actual y ofrecen
al usuario la estimacion de la edad real de su cuerpo en
relacion a sus habitos de vida. “Este tipo de calculadoras
dan un toque de atencidn a los pacientes. Una persona
de 40 aios puede tener, segun la calculadora, una edad
real de 55 afnos. Al ver este desfase, provocado por sus
habitos de vida inadecuados, se dan cuenta de que de-
ben tomarse en serio su salud”, concluye el doctor Chris-
tian Shin.

EDAD DEL CORAZON

dCual es el riesgo cardiovascular y cudntos afos de
vida te quedan antes de sufrir un ataque cardiaco o
un derrame cerebral? Esta es la pregunta a la que res-
ponde la calculadora de riesgo cardiovascular de la
Unidn Britanica de Sociedades para la Prevenciéon de
las Enfermedades Cardiovasculares (JBS3, por sus si-
glas en inglés, www.jbs3risk.com/JBS3Risk.html). Esta
calculadora procede de un documento de consenso
de estas instituciones, publicado en la revista Heart,
gue hace hincapié en la importancia de que sean los
propios pacientes los que controlen su estado de sa-
lud y acometan acciones preventivas. Una caracteris-
tica clave del mecanismo es una mejor comprension
de la verdadera edad del corazdn. Para ello, utiliza los
factores de riesgo familiares y el estilo de vida para
predecir cudntos afos se pueden vivir antes de sufrir
un ataque cardiaco o un derrame cerebral si no se to-
man las medidas correctivas oportunas.
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Saber reaccionar ante el paro cardiaco en un partido

Una aplicacion

contra 1a

MUERTE SUBITA
EN EL DEPORTE

Por Antonio Rojas

PRI &5 una app

de reanimacion

cardiopulmonar que

ensena, en 11 posos
basicos, como reaccicnar ante el
pora cardioco de un deporlisia
duranie un portido o ensoyo. “Lo ideo
surge anle experencios personales
de paradaos cardiocas mieniras
osisfiomos a poridos de fOibal
Siempre hemos pensodo que falkabo
una instruccion del personal para
saber exaclamenie, con rapidez v
sencillez, qué hobia que hocer en
cadn momento para salvar vidos™,
explica el docter Pedro Luls Ripoll.

“El objetivo es que cualquier
pErsona qQue se encuenire
jrganda o viendo un encuentro
o un entrenamiento deporfivos
-jugodores, enfrenadores, arbitros,
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familiares, aficionados- sepan como
recccionar y actuar en caso de una
parada cordioce”, abunda el doctor
Fulgencio Molina, j&fe de urgencios
de Quirdn Murcia, quien se feliciia
del hecho de que la aplicacién se
haya incluido en el progroma de
prevencitn de emergencics en &l
ferreno de juego desarrollado por &l
Ceniro de Valoracion e Investigaciin
de la FIFA IFIFA F-MARC), “pues

es0 supone que legard a los 375
millones de jugodores regisirados
en los 210 asociociones ofiiodas o
la FIEA®

La aplicackin, que es de descarga
grafuita, ofrece instrucciones claras
y concisas sobre como realizar
comprensiones y venfifociones
corectomente, &l monejo del
desfibrilador externo aulomatico y




el traslodo del jugodor si es preciso
Los pasos a seguir se muesinan

con videos breves que facililan la
deteccidn e identificacion de los
casos de parada cordiorrespiratorio
y explican cdmo se ha de actuar:
Rapido reconocimienta (1, Evalie y
cologue boca arribo 121, Pedir ayudo
13, 5i no respirg, compresiones
lorGcicas [4), Técnicos de compresiin
(54, 30:2 v t&cnico de venlilocionas
(&), Uso del DEA (Desfibrilodar
Externo Automdticol (7], 5t no es
necesaria descarga (8], Continuar
RCP [Respiracion cardiopulmonar (9],
Inmovilzacion y traskado (10] y S el
jugador respira (11]

Los primercs minwas son crilicos y
fundamentales para evitar muertes
“Este es un parlido que 5 juega
en tres minutos, lo que hagamos
en ese coro fiempo de asistencio
puede ser vitol para no inlerrempir
la cadena de ko vida®, subraya el
doctor Ripoll, guien recolco que
“nuestro objelivo no es olro que
mantenar vivo al depariista hasta
la llegada de asistencias o hasta
garantizar su fraslodo o un ceniro
hospitalorio®. Se irala de manicbras
sencillos que cuolquiera puede hacer
a parfir de unos cuanios conselios,
*5e ha demosirado en NUMerosos
ocasiones que la infervencion
de personas con formaocion en
reanimacitn cordicpulmonar basica
ha sido esencial para salvar una
vido”, confirma el doctor Serratosa.

SALUDABLE ||

Muerte sibita en el deporte

Los pocos esfudios de los que se
disponen, en su maysia procedenies
de Estados Unidos, hoblan de uno
incidencio de alrededor de un caso
por cada 50.000 a 80.000 deportistas
y afio, en sujetos de menos de 35
ofos, La incidencio &s mayor en
deporistas varones, en los de raza
negra, en akgunas espacialidodes
deporivas como & baloncesio v
en los mayores de 35 afios. "En
clalquier caso, es muy Importante
que evitemos alarmar a lo poblacitn
general porque los beneficios
derivados de lo préctica de acfividad
fisica y deportiva de forma regular
SUPEran con creces |0s resgos,
y los efectos son especiclmenta
importantes en las enfermedodes
cordiovasculores. Los casos de
muerte sibita durante la practica
deporiiva suceden en individuos con
alguna cardiopatia de bose, que
con frecuencio se detecian en un
recanocimienio médico odecuado
realizado por un especialista con lo
formacidn y la experencia necesarios
en cardiologio del deporte”, resalia
doctor Serratasa

Este especialista oclaro que,
aungue es clero gue en los Oifimos
afios se ha ovanzodo, adn guedan
muchos aspecios en los que se
puede astor mejor preparados: “En
los menores de 35 afios, mas del
0% de las cousas tienen que ver
con cardiopatias de origen fomiliar,
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que con frecuencio muesiran signos
de alarma en un recenocimiento
que inchuya al menos una historia
clinico, una exploracian fisica y un
electrocardiograma de reposo

En los moyores de 35 afos, se
deben a un cardiopofia isquémica,
por lo que bz historia clinica y los
pruebas diagndsiicas deberdn

ir fundamentalmante dirigidas al
canirol de los foctores de riesgo
cardivascular [anlecadenies
familiares, hiperensidn arlerial,
hipercalesterolemia, taboquismao,
obesidod, dinbates!”. Por eso,
advierte, "debemos hacer lodo lo
posible pora que [as instalaciones

deportivas dispongan de
deslibrilodores automatices y que
fodos sepamas como acluar en caso
de tener que alender una parada
cardizca”

El dactor Serralosa no quiere
detar pasar lo ccasidn sin hacer un
llamamiento general: "Desde esfos
paginas quiare animar a tedos los
leciores de GHO a gue descarguen
lo aplicacidn CPR11 an sus feléfonos
midviles y lo compartan con todos sus
conocidos. Estamos convencidos de
que ensefior estas teonicas al mayor
nimero posible de personas puede
ayudamos a salvar vidas™,

DESCARGATE LA APLICACION

DOWNLOAD THE APP

GHG 42




PUBLICIDAD

iQue no te pesen las gafas!
AHORA POR SOLO 690€

Corrige la miopia, la hipermetropia y el astigmatismo
de forma eficaz y segura con tecnologia laser

Informate gratis en el 900 250 255
0 en porquesabeselegir.es

Si lo prefieres, financia tu intervencion sin Principales ventajas de la cirugia laser de ojos:
intereses (T.A.E. 8,67%), por solo 58€ al mes (*) Laintervenciony el postoperatorio son indoloros

Con anestesia tdpica (gotas)
Conoce este servicioen tu Répida incorporacion laboral
hospital Quirén mas cercano Siningreso hospitalario

Con la seguridad y la confianza que
ofrece Grupo Hospitalario Quirdn

vy
JUIRON
GRUPO HOSPITALARIO

Manas exper®

(*) Precio por ojo al mes durante un afio (690 € per ojo). Precio valido, solicitando cita hasta el 15 de marzo de 2015, en las técnicas lasik (a excepcidn de lasik amaris y lasik intraleis) y [4sek. Disponibilidad limitada hasta completar agenda. Precio sin
promocion: 1.075 € por ojo. Consulta de valoracion gratuita en caso de realizar la intervencin. En caso contrario, 50 €. Servicio no disponible en todos os hospitales de Grupo Hospitalario Quirdn.
12 MESES SIN INTERESES T.A.E. (8,67%). Financiacion de Cirugia Oftalmoldgica. Ejemplo: Precio al contado 690,00 €. Plazo 12 meses, 12 cuotas de 57,50 €. Tipo Deudor Fijo 0,00%, TA.E. 8,67% (La T.A.E. podré variar ligeramente en funcidn del dia de la
firma del contratoy de la fecha de pago de las cuotas). Intereses subvencionados por Hospital Quirdn. Comision de apertura 30,00 €, al contado. Importe Total del Crédito 690,00 €, Coste Total del Crédito 30,00 €, Importe Total Adeudado 720,00 €. Siendo
el dia de contratacion 01/02/2015y primer pago el 01/03/2015. Oferta valida hasta el 31/12/2015. Financiacion ofrecida, sujeta a estudio y aprobacion por parte de Santander Consumer Finance, S.A



Grupo Hospitalario Quirdn - Diez puntos

REPORTAJE

p@ﬂ ﬁm a ‘QS PUTTING AN END TO THE

MYTHS ABOUT BREAST
AUGMENTATION

]
m | t@ S S O b I/e e ‘ Are you thinking about having a breast enlargement
operation but are not too sure? Here our plastic

surgeons put an end to the most commonly-

To start with, regardless of what

held myths about the surgical procedure of
mammoplasty.
some people may tell you, breast implants do

not explode in aircraft, nor do they stop you from

D E P E C I | O breastfeeding your children.

Por Laura Muioz

(Estds pensando en un aumento de pecho vy tienes dudas? Nuestros cirujanos estéticos
acaban con los mitos mas frecuentes en torno a esta intervencion quirurgica, la
mamoplastia. De entrada, y contra lo que algunos creen, las prétesis mamarias no
explotan en los aviones ni te impedirdn dar de mamar a tus hijos.

Amamantar

No tienes que renunciar a los innumerables beneficios

de la lactancia materna - tanto para el bebé como para
ti — por llevar prétesis mamarias. Podrds dar el pecho -
a tus hijos tranquilamente, pues la silicona no pasa por Sensibilidad
los conductos de lactancia, es decir, no interfiere con la

En la actualidad, las i onen de
calidad o en las propiedades de la leche.

manera submamaria o submuscular, lo que no
produce ninguna alteracion en la sensibilidad
(el Gnico caso en que se puede originar alguna
modificacién sensible de la zona aréola-
pezon es cuando la prétesis colocada es

subglandular).

Naturalidad
Todo estd en funcién de la prétesis que elijas (hoy en Cancer de mama
dia, las anatémicas o con forma de gota ofrecen un Esid demostrado que las
resultado mas natural, pues simulan la caida del pecho) prétesis mamarias no
y de la cantidad de tejido mamario que fengas (cuanto aumentan la incidencia del
menos, mds favorable serd la colocacién por detras del céncer de mama. Ni siquiera
musculo pectoral y, ademds, protegerd el implante). enforpecen el seguimiento del fratamiento

oncoldgico o su diagndstico precoz.

MEDICINA ESTETICA / COSMETIC MEDICINE

+ QUIRON A CORUNA: 902 32 22 33 * QUIRON CAMPO DE GIBRALTAR:
+ QUIRON BARCELONA: 902 44 44 46 956 79 83 00

+ QUIRON DEXEUS (BARCELONA): . QUlR(?N MALAGA: 902 44 88 55
93 227 47 47 * QUIRON MARBELLA: 902 32 22 33

* QUIRON TEKNON (BARCELONA): + QUIRON MURCIA: 968 36 50 00
93290 62 62 * QUIRON PALMAPLANAS

* QUIRON MADRID: 9021510 16 (P. DE MALLORCA): 9719180 00

+ QUIRON SAN CAMILO (MADRID): * QUIRON SAGRADO CORAZON
902 11 21 21 (SEVILLA): 606 35 35 35

* QUIRON SAN JOSE (MADRID): 91 299 73 41 * QUIRON SAN SEBASTIAN: 943 43 71 00
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Las cicatrices

Las cicatrices se pel n mds 0 menos en
funcion de donde estén. Si el abordaje es
periareolar (acceso por la aréola del pezon),
generalmente es de buena calidad. La de la axila
solo se te verd al levantar el brazo. La del surco
inframamario (en el pliegue bajo el pecho), a los
seis meses, solo serd visible al estar acostada, ya
que la propia mama la esconderd cuando estés
incorporada.

Cambio de las protesis

Los implantes que se ponen actualmente,
que ya son de tercera generacion, estan
hechos de gel cohesivo de silicona,

y el fabricante da una garantia de

por vida contra rotura o contractura
capsular. Eso si, te recomendamos que
acudas a revisiones cada dos anos para
comprobar su estado.

+ QUIRON TENERIFE: 922 57 42 33

+ QUIRON COSTA ADEJE (TENERIFE):
92279 24 00

* QUIRON TORREVIEJA: 966 9213 13
« QUIRON VALENCIA: 96 339 04 00
* QUIRON VITORIA: 945 25 25 00
« QUIRON VIZCAYA: 94 489 80 05
+ QUIRON ZARAGOZA: 976 57 90 42
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La eleccion
del tamano
de las protesis
dependerd de
fu estructura
anatémica
(peso, altura
y medidas),
Cuestion asi como de
de tallas 1o elevacion
del pechoy la
cobertura de
su glandula.

Afrontarel
postoperatorio

Te causarda un poco

de molestia, ya que el
implante se coloca debajo
del mUsculo pectoral. No
obstante, se te facilitara
medicacion para aliviar los
pequenos frasfornos que
te pueda producir.

No es
recomendable
quedarme
embarazada
después

Es mejor que esperes un aio tras la
operacion, ya que si no, a los cambios
producidos por la cirguia habra que
sumar los del embarazo, con la aparicion
de estrias y contracturas capsulares
(endurecimiento de la mama por el
encapsulamiento del implante) como
consecuencia.

Alternativas
a los implantes

Es posible emplear grasa de los
gluteos para realizar un aumento
de mama. Sin embargo, es adn
controversial por las dudas en
el diagnostico diferencial con un cancer de mama que
puede producir la grasa necrosada.
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Grupo Hospitalario Quirdn - Paciente ostomizado

REPORTAJE

—| pacliente
OSTOMIZADO i@

NO &s un enferMmo

SICK

Por Nidia A. Vazquez Orea

Fundacion Quirén y Fundacion Ayudate han iniciado una colaboracion a través del desarrollo del .
programa “Servicio de Atencion Integral al Paciente Ostomizado”, que persigue contribuir a mejorar la

calidad de vida de las personas que se han sometido a una ostomia y han de vivir, de forma temporal fundaciénq u | rén

o definitiva, con un estoma.

Pero, ¢qué es un estoma?

La palabra estoma proviene del
griego (stéma, que significa bocal.
Es una abertura artificial ~temporal
o definitiva- creada quirGrgicamente
entre dos cavidades o conductos,

o entre uno de ellos y la superficie
corporal.

Los procedimientos quirdrgicos a
partir de los que se crean los estomas
se designan mediante el prefijo que
hace referencia al 6rgano o drea
que se opera y el sufijo ostomia;
se clasifican en funcién del 6rgano
implicado:

Ostomias digestivas: ileostomia,
colonostomia...

Ostomias urinarias: nefrostomia,
ureterostomia. ..

Las patologias que con mayor
frecuencia requieren de una ostomia
son: cdncer colorrectal, diverticulitis,
enfermedad de Crohn, colitis
ulcerosa, malformaciones congénitas,
volvulos, traumatismos colorrectales,
colitis isquémica, fistulas
rectovaginales o rectovesicales
y complicaciones de la cirugia
abdominal, entre otras.

De ahi que no deba asociarse la
palabra ostomia Gnicamente con
el cancer; se practican en muchas
patologias, malignas o benignas y,
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ademds, en operaciones de urgencia
o programadas.

El paciente ostomizado puede tener
una buena calidad de vida

Esta claro que el paciente
ostomizado debe aceptar cambios en
su dia a dig, afrontarlos y adaptarse
a ellos, tarea que no es facil; sin
embargo, cuando ha logrado superar
estas barreras iniciales, esta en
condiciones de tener una buena
calidad de vida, esto es, de disfrutar
de la salud segin la acepcion que
de ella hace la Organizacién Mundial
de la Salud (“un estado de completo
bienestar fisico, mental y social, y no
solamente la ausencia de afecciones
o enfermedades”).

Varios factores influyen en esa
necesaria mejora de la calidad de
vida. El primero es un procedimiento
quirdrgico de calidad. No solo se trata
de la intervencion, sino que, ademas,
es muy importante informarle y
explicarle lo que se le va a realizar,
la ubicacion del estoma 'y con qué
se va a encontrar al abandonar el
quiréfano.

Un segundo factor de igual
importancia es la atencion
posquirdrgica; la comunicacién entre
el doctor, la enfermera, el paciente
y sus familiares es imprescindible,
fundamental; todos deben
mantenerse lo mejor informados




posible, en lo que respecta al cuidado
e higiene del estoma, pero también
en lo relativo a los cambios que se
van a producir necesariamente:
alimentacion, actividad fisica,
relaciones sexuales y otros que

la persona ostomizada deberd

enfrentar, aceptar y adoptar para vivir
su cotidianidad con normalidad.

Consciente de todas estas
circunstancias y de las dificultades
para adaptarse a todos estos
cambios, Fundacién Quirdn, en

colaboracion con la Fundacion
AyGdate, ha puesto en marcha el
programa “Servicio de Atencion
Integral al Paciente Ostomizado”.

¢Como beneficiarme del programa?
A través de esta iniciativa, en
Fundacion Quirdn perseguimos que
la vida del paciente ostomizado,
como la de las personas
cercanas, gane en calidad. Tras
la intervencion quirGrgica que se
haga en los hospitales Quiron,
se canalizara al paciente con el
personal de la Fundacion Ayddate,
que facilitard la informacion
necesaria, tanto especifica - del
tipo de ostomia realizada -, como
fisica, psicoldgica y social. La
atencioén se hara en el dmbito

ENTORNO .

hospitalario, con posterior
seguimiento en su domicilio.

El programa, que tiene un cardcter
gratuito, se ha implantado ya en
dos de los hospitales de Grupo
Hospitalario Quirén -Hospital Quirdn
Sagrado Corazon (Sevilla) y Hospital
Quirén Malaga-, aunque la intencion
es ampliarlo en un futuro proximo.

Queremos que el paciente
ostomizado logre el bienestar
fisico, mental y social, mejorando
su calidad de vida desde todos los
aspectos posibles; que afronte la
nueva situacion con naturalidad,
entendiendo que, al margen de
las adaptaciones que tendrd que
enfrentar, su dia a dia no tiene
que cambiar por la presencia del
estoma.

Podré continuar con sus aficiones,
viajar, practicar deportes y dedicarse
a todas aquellas actividades que
sean de su interés. El estoma no
limitara su movilidad; es una simple
alteracion fisica, que no debe
condicionar su personalidad y, lo que
es muy importante, sus familiares
y amigos deben entender, porque
asi también estaran aportando su
granito de arena a la recuperacion,
que jel paciente ostomizado no es un
enfermo!

AYUDATE

Fundacion Ayudate

Avenida de los Toreros, 10, 1°C
28028 - Madrid

Tel. 900 504 704
http://www.ayudate.es/
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Cuando la dificultad de respirar mientras
duermes es un problema de salud

| a apnea ogl

Por Cristina Fernandez

Aproximadamente un 20% de la poblacidon padece excesivo suefio
durante el dia, aunque solo uno de cada 20 afectados acude al
especialista para tratar su problema, segun sefala la Asociaciéon
Espanola de Enfermos del Suefo (Asenarco). La problematica de
la excesiva somnolencia diurna esta causada principalmente por la
apnea del suefo, patologia que, segun los especialistas, afecta a
mas del 5% de la poblacidn. Su relevancia radica en que, ademas de
no permitir un descanso adecuado durante la noche, puede ser el
detonante de otras dolencias graves en el futuro, como trastornos
cardiovasculares y cerebrovasculares. Por ello, son fundamentales
un diagnostico y un tratamiento adecuados, asi como evitar factores
de riesgo como la obesidad vy los habitos poco saludables

cerebrovasculares”, indica el doctor
Carlos Egeq, jefe de la Unidad del
Suefio de Hospital Quirdn Vitoria.

radicionalmente se

ha considerado el ronquido

como sinénimo de buen

dormir, trasmitiéndose este
sentido a la cultura popular, sin
considerar que detrds se puede
esconder un verdadero problema
de salud. Es el caso de las apneas
del suefio, pausas respiratorias que
suelen ir acompanadas de ronquido
y que se producen cuando una
persona duerme. Si se registran
varias pausas respiratorias en
una hora se habla de sindrome
de apnea obstructiva del suefio
(SAOS), patologia que deriva en otros
problemas de salud muy severos.
El riesgo de presentar una
enfermedad cardiovascular se
multiplica por cinco en las personas
con SAOS; de igual manera, se
incrementa el peligro de sufrir un
infarto. Ademas, puede provocar
hipertension arterial e, incluso,
guarda una estrecha relacién con
el desarrollo de la diabetes.

Entre los factores de riesgo que
estdn en el origen de la apnea del
suefio destaca la obesidad, aunque
también influyen la edad o los hdbitos
de vida pocos saludables, como el
consumo de alcohol y tabaco.

Como norma general, la persona
con apnea del suefio no es consciente
de que la tiene. “En los adultos, se
detecta basicamente por su pareja.
Se despierta por el ronquido y se
percata de las pausas respiratorias de
su acompanante durante el suefo. Si
ademas existen otras enfermedades
de base, como la hipertension arterial,
el solo hecho de roncar atfribuye, con
mas de un 80% de probabilidad, la
posibilidad de apnea del suefio”,
explica el doctor Egea.

Para diagnosticar esta patologia
es necesario practicar un estudio
del suefio del paciente, es decir,
de como y cudnto duerme. “Este
examen se hace mediante sistemas
simplificados de dos a tres canales
denominados poligrafos, o bien
mediante otras pruebas mas
complejas, como la polisomnografia,

“Muchas personas no asocian el
ronquido con una enfermedad, no
tienen conciencia de ese problema;
pero la persona que ronca puede
tener una apnea del suefio y
padecer en el futuro, entre ofros,
problemas cardiovasculares y
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con las que, ademas de las variables
respiratorias, se mide el suefio como
tal”, se extiende el especialista de
Quirdn Vitoria.

La terapia para su curacion, ademas
de establecer medidas higiénicas que
favorezcan la conciliacién y la duracion
del suefio, como tener ciclos regulares,
no cenar demasiado, no practicar
ejercicio fisico mas alld de las ocho de
tarde, no ver la television o escuchar
la radio en la cama, es la utilizacion
del CPAP, un dispositivo que emite aire
e impide que la garganta se cierre,
condicionando asf la apnea. También
existen dispositivos de avance
mandibular que ayudan a combatirla.

Para el especialista, diagnosticar y
tratar a un paciente con apnea del
suefio modifica de manera rotunda
el devenir de esa persona a lo largo
de su vida. “Estos procedimientos
muestran una gran eficacia, con
cifras de no cumplimiento inferiores
al 15%, porcentaje muy bajo cuando
hablamos de seguimiento del
tratamiento de pacientes cronicos.
Por todo ello, consideramos
necesario fomentar el estudio no
solo de pacientes con sintomas
sugestivos de apnea del suefo, sino
también de aquellos que, teniendo

enfermedades cardiovasculares y
sin sinfomas derivados de apnegq,
muestran el ronquido como Gnico
dato”, concluye.

La apnea del sueiio, un problema
también entre los nifos

Aunque habitualmente se relaciona
el ronquido con la edad adulta,
cerca del 10% de los nifios ronca de
manera habitual. En la poblacion




SALUDABLE

Doctores Juanjo Martinez y Salud Garcia, cirujanos de
la Unidad de Obesidad de Hospital Quiron Donostia

El sindrome de apnea obstructiva del sueno (SAOS)
estd en relacidn directa con el sobrepeso y la obesidad,
ya que el exceso de grasa acumulada alrededor del
cuello y de las vias respiratorias dificulta enormemente
el paso normal del flujo aéreo. Si a esto sumamos
el hecho de que los pacientes obesos tienen una

capacidad funcional respiratoria disminuida y una un |mportonte papel. Entre esto; Ia |m'portome~recorda'r que durante los
. L . obesidad y ofros como la exposicion primeros afios de vida se desarrolla
mayor dificultad para la ventilacion, se entiende que - b .
, . al alcohol, los irritantes, el déficit el I6bulo frontal del cerebro y que
ambas patologias suelan ir de la mano y que sean pocas . - . ) L
N cronico de suefo y los relacionados este es muy sensible a los déficits
las personas con apnea del sugno el ine padezF:an i con el crecimiento craneofacial”, repetidos de oxigenacion nocturna
exceso de peso. En este sentido, una de las primeras continda el pediatra. A estas y a los microdespertares cerebrales
medidas que se deben tomar ante el diagndstico de causas hay que sumar la influencia presentes en el sindrome de apnea
SAOS es el control exhaustivo del peso y la mejora de de los habitos del nifio, como la del suefio. “El riesgo de dejar una
la capacidad respiratoria, lo que facilitara el flujo del interposicion lingual o la succion de huella indeleble en el desarrollo
aire en las vias altas. Si el paciente presenta, ademas, dedos y las alteraciones de la funcion  cognitivo es importante y se
un grado de obesidad catalogado como morbida, es respiratoria (obstrucciones nasales, incrementa con el refraso diagnéstico
imperativo reducir el exceso de kilos para la mejoria o respiracion oral, etc.). y/o terapéutico”, alerta el doctor Pin.
la resolucion del cuadro. )
A la hora de detectar una apnea Generalmente, el tratamiento

del suefio en un nifo, es importante de entrada es quirdrgico, con una
tener en cuenta las manifestaciones adenoamigdalectomia (extirpacion

clinicas que el menor presenta de de amigdalas y vegetaciones
infantil, “la prevalencia de la apnea SegUn este experto, existen diay de noche. Entre las diurnas, adenoideas), tratamiento que
del suefio ronda el 2-3% y la suficientes indicios que sugieren la inquietud, un empeoramiento siempre debe ir acompafado de
presencia de ofras patologias, como la existencia de bases genéticas del rendimiento académico, los una mejora de hdbitos a la hora de
el asma, la obesidad, el TDAH, efc., de riesgo anatémico de padecer problemas de conducta o el dormir y del ajuste de las horas de
incrementa la prevalencia de los apnea del sueno. “Entre ellas incremento de accidentes, junto suefio a las necesidades del nifio.
trastornos respiratorios del suefio. se han sefialado determinantes con la facies tipica de la hipertrofia Sin embargo, “aproximadamente
Por ejemplo, entre los menores que relacionan los trastornos adenoidea o las alteraciones el 20% de los nifios intervenidos
obesos su prevalencia estd en torno respiratorios del suefio con la -pérdida o ganancia- del peso. Enfre  continGa con problemas, por lo que el
al 6%", explica el doctor Gonzalo obesidad y la infiltracién grasa de las nocturnas destacan la inquietud, seguimiento posterior al tratamiento
Pin, pediatra y jefe de la Unidad del tejidos parafaringeos. Asimismo, los la sudoracion profusa y el ronquido. es de vital importancia”, concluye el
Suefio de Hospital Quiron Valencia. factores ambientales juegan también En el caso de los nifios, es especialista de Quiron Valencia.
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Grupo Hospitalario Quirén - Cirugia intima

REPORTAJE

CIRUGIA INTIMA,

UNa nueva forma
de rejuvenecer
desde el Interior

Por Belén Campos y Nuria Diaz

Los avances en la cirugia estética y reparadora actual estan consiguiendo recuperar
la juventud en las partes mas visibles de nuestra anatomia, pero también en zonas
del cuerpo relegadas a la vida intima. Su objetivo, devolver la funcionalidad vy la

confianza de las pacientes.

| deseo de mantener una
apariencia juvenil ha llegado
con fuerza a la consulta del
ginecdlogo. Y quién mejor que
el especialista por excelencia en la
mujer para comprender, solventar
y ayudar a las que presentan algin
problema intimo. Ya sea una cuestion
estética o una funcional, las mujeres
estan perdiendo el miedo y la
vergUenza de comentar sus dudas
con el especialista. Con ello descubren
que su preocupacion tiene solucién y
que es relativamente facil de abordar.
Ademds de mejorar estéticamente el
aparato genital externo de la muijer,
este tipo de cirugia oforga una mayor
sensacion de bienestar y seguridad,
asi como un aumento en la calidad de
su vida sexual.

“Es a partir de la década de los
80 cuando la mujer empez6 a
interesarse, ademas de por la estética
de sus senos y rostro, por la de sus
partes mas infimas. Fue como si, ya
conseguida la aceptacion general
de la necesidad de una cara y unos
pechos bonitos, el interés se empezara
a desviar hacia ofras zonas de su
anatomia que, ademds de mejorar
su fisiologia, le permitian vivir con mas
plenitud sus relaciones sexuales”,
declaran los doctores Victor Martin
y José Enrique Martin, ginecdlogos
especialistas de la Unidad de Cirugia
Intima de Hospital Quirén Valencia.
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En los Gltimos tiempos, las consultas
para someterse a una cirugia intima
se han multiplicado entre las mujeres
de 45y 50 anos, asi como entre las
jovenes de 20y 30. Asi lo indica el
jefe del servicio de ginecologia de
Hospital Quirdn Tenerife, Francisco
Montes de Oca, especialista en
rejuvenecimiento vaginal con laser.
En su opinion, el incremento de este
tipo de infervencion tiene que ver con
un cambio social de calado, pues
“antes las mujeres no se miraban,
ni se exploraban y, por supuesto, ni
se comparaban”. “Ahora son mucho
mds conscientes de su cuerpoy
del de otras mujeres y el pudor que
sentian por todo lo relacionado con
sus genitales ha desaparecido”,
argumenta este experto.

Con esta cirugia, que evita cuadros
de dolor, molestia e inflamacion al
utilizar prendas interiores, bafadores,
bikinis o ropa deportiva ajustada,
se logra que la mujer disfrute mas
plenamente de su vida sexual, lo que
repercute en el resto de aspectos
de su vida cotidiana, otorg@ndole
mas seguridad y confianza con
importantes repercusiones en el
plano psicoldgico.

Entre las operaciones mds
demandadas estan la labioplastia,
el rejuvenecimiento vaginal
propiamente dicho (estrechamiento




y reconstruccion) y la reparacion

del himen. “Aunque cada vez son
mas también las que optan por un
aumento de sensibilidad en el punto
G, liposucciones o relleno de labios
mayores y blanqueamientos anales,
vulvares y perineales”, apunta el
doctor José Enrique Martin.

La labioplastia consiste no solo
en reducir el tamafo de los labios
menores, sino en moldearlos al
gusto de la paciente, incluyendo
la remodelacion del capuchon del
clitoris. El rejuvenecimiento vaginal
estd indicado para mujeres que, por

edad o por haber dado a luz, pierden

la tonicidad del masculo de la
vagina. Con este tipo de intervencion,
ademds de recuperar el aspecto
estético y visual de sus vaginas,
mejoran también su funcionalidad.
“En ocasiones, después de parir, las
relaciones intimas no son lo mismo,
ya que el grado de satisfaccion
sexual estd intimamente relacionado
con la friccion, que disminuye al
perder tono muscular. Al devolver a
la vagina la tensién previa al parto,
aumenta el placer”, detalla el doctor
Montes de Oca. La reconstruccion
del himen, consistente en restaurar
esta membrana que rodea la
apertura de la vagina, es una cirugia
sencilla, especialmente demandada
por pacientes procedentes de
culturas en las que la virginidad

saLuDABLE ||

A NEW WAY OF
REJUVENATING YOURSELF
FROM THE INSIDE

Recent advances in beauty and reparative surgery mean it is

possible not only to regain the youth of the most visible parts

of our bodies, but also areas more related to our private lives.

The aim of these treatments is to return patients’ function and
self-confidence, giving them a great feeling of wellbeing and
self-assuredness, as well as a better sex life.

continGa siendo un requisito previo
al matrimonio. El aumento del punto
G se practica en consulta, mediante
la inyeccién de una sustancia inocua
que aumenta el tamafo de esa zona
densamente inervada. Por 0ltimo,

el blanqueamiento, un proceso
completamente estético que no

ofrece ninguna mejora funcional
ni sexual, se hace mediante la
aplicacion de laser. Simplemente
busca aclarar la piel de las zonas
anal, perineal y vulvar que, por
naturaleza, muchas veces es mas
oscura (hiperpigmentada) que el
resto del cuerpo.

MEDICINA ESTETICA / COSMETIC MEDICINE

+ QUIRON A CORUNA: 902 32 22 33

+ QUIRON BARCELONA: 902 44 44 46

+ QUIRON DEXEUS (BARCELONA): 93 227 47 47
+ QUIRON TEKNON (BARCELONA): 93 290 62 62

+ QUIRON MADRID: 902 1510 16

« QUIRON SAN CAMILO (MADRID): 902 11 21 21

+ QUIRON SAN JOSE (MADRID): 91299 73 41

+ QUIRON CAMPO DE GIBRALTAR: 956 79 83 00

+ QUIRON SAGRADO CORAZON (SEVILLA): 954 65 99 55

* QUIRON MALAGA: 902 44 88 55

* QUIRON MARBELLA: 902 32 22 33

+ QUIRON MURCIA: 968 36 50 00

+ QUIRON PALMAPLANAS (P. DE MALLORCA): 971 91 80 00
* QUIRON SAN SEBASTIAN: 943 43 71 00

+ QUIRON TENERIFE: 922 57 42 33

+ QUIRON COSTA ADEJE (TENERIFE): 922 79 24 00

+ QUIRON TORREVIEJA: 966 92 13 13

+ QUIRON VALENCIA: 96 339 04 00

* QUIRON VITORIA: 945 25 25 00
« QUIRON VIZCAYA: 94 489 80 05

* QUIRON ZARAGOZA: 976 57 90 42
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cue
JUGUETE .;

e compro?

Por Belén Campos, Patricia Forteza y Rosa Ruiz de la obesidad infantil. En Espana,
un 44,5% de nifios entre 6 y 9 afios
Cuando se acercan las fechas navidenas -y también durante las fiestas- son numerosos los sufre sobrepeso. Segin el doctor
reclamos publicitarios de juguetes que recibimos a todas horas. Lo importante es saber que Baca, “una de las causas la hallamos
la adquisicion de cualquiera de ellos debe cumplir una funcioén significativa para el desarrollo en el excesivo sedentarismo y la
de la salud fisica y mental de los nifos. Pero, {cudl es el mas adecuado para nuestro hijo? El dedicacion a los videojuegos o a la
juego es una actividad fundamental durante toda la vida y en la infancia resulta indispensable, television. Pueden estar horas frente
porque contribuye a la evolucidon armonica del pequeno. Jugar lleva consigo una manera de ad las pantallas y la comida rapida
aprender y, por lo tanto, no es solo una diversion, sino también una preparacion para la vida se vuelve una solucién para no dejar
adulta. A través del entretenimiento los menores elaboran sus vivencias emocionales y ponen de jugar”. Muchos se exponen a la
en marcha los papeles sociales que tendran que desarrollar cuando crezcan. obesidad y a todo lo que se asocia

a ella: diabetes, hipertension y altos
niveles de colesterol.

0s juegos y los juguetes

son una parte fundamental

en la vida de los nifios.

Podemos aprovecharlos
para transmitirles formas de vida
saludable, educarlos, potenciarles
la creatividad y ensefiarles valores
de una manera divertida. Segin
el doctor Manuel Bacaq, jefe
de pediatria de Hospital Quirdn
Torrevieja y Hospital Quirdn Murcia,
“jugar es un excelente recurso de
diversion para todas las edades, que
favorece la relacion y la comunicacion
entre los adultos, los nifios y los
adolescentes y, por tanto, el progreso
mental y el desarrollo de sus
diversas habilidades. Los pequenos
aprenden a expandir sus sentidos,
aincrementar sus capacidades: la
atencién, la memoria, la imaginacion,
la percepcion y la fantasia.
Adquirimos hdbitos, normas y reglas
de todo tipo, entre otros, los relativos
a la salud, al comportamiento y al
respeto a los otros”.

Los juguetes deben ser atractivos
y estimulantes e incitar de un modo
global el desarrollo fisico y mental.
De todos modos, a pesar de las
muchas ventajas que conlleva, hay
que preocuparse de que el juego se
convierta en una fuente de salud y
no en un perjuicio, como es el caso
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El uso desproporcionado de estos
dispositivos ocasiona igualmente
dolor de espalda e insomnio, lo
que lleva a una disminucion del
rendimiento en las actividades
escolares. Por si fuera poco, muchos
de los juegos o contenidos fomentan
la violencia y son muy ruidosos,
circunstancia que puede ocasionar
danos irreversibles en la audicion.

¢Cuantos y qué juguetes hay que
regalar a un nifo?

Hay que utilizar los regalos de
Navidad para sacar provecho en
la educacion del nifio y para que
aprenda a aceptar, de cierta forma,
los regalos y las sorpresas. Los
menores no se fraumatizan por no
tener el Oltimo objeto de moda. Esta
preocupacion es de los padres. El
pequenfo si necesitard tener claro que
le han traido un regalo especial para
ély solo por ese motivo se sentird
satisfecho, contento, valorado y
querido. Los progenitores deben poner
un limite claro al nOmero de regalos.

El doctor Ramiro Blanco,
especialista en pediatria de Hospital
Quirdn A Coruia, comenta que
con frecuencia se encuentra con
padres que le piden consejos sobre
los juguetes. “Yo les recuerdo que
el mas educativo es aquel que
promueve la interaccion de los nifios
y los adultos. Cuando los mayores
participan en los juegos infantiles el
aprendizaje mejora notablemente;
pueden identificar las habilidades
que sus hijos tienen en un momento
determinado y dirigir la diversion
hacia el fortalecimiento de estas”.

Jugar al aire libre

Las acfividades l0dicas en espacios
abiertos estimulan la creatividad y
la curiosidad infantiles, fomentan la
autonomia de los pequenos, asi como
sus relaciones sociales, y les dan la
posibilidad de interactuar con otros
nifios de su edad. Segun la doctora
Maria Luisa Mompé, especidlista en
pediatria y salud mental infantil de
Hospital Quiron Valencia, “jugar al aire
libre, por lo menos una hora al dia,
proporciona, ademas, la posibilidad
de hacer ejercicio fisico mientras se
divierten. Los nifios tienen mas espacio
para moverse, correr, andar o saltar, lo
que favorece el consumo de energia
y de esta forma sortean el sobrepeso
y mejoran su estado de animo y la
calidad y cantidad del suefio”.

ENTORNO .

GUIA
PRACTICA
PARA LA
COMPRA DE
JUGUETES

Algunas claves
para elegir
los perfectos

Buscar los mas adecuados
a la edad del nifo.

Evitar los que sean
peligrosos. Leer siempre las etiquetas informativas.

Nunca regalar videojuegos antes de los nueve anos.
Evitar los teléfonos moviles antes de los 12 afios.

No permitir el uso de la televisiéon y el ordenador en su habitacion. Ambos dispositivos
se deben compartir en familia, ya que los contenidos han de ser controlados por los
padres.

Limitar el uso de videojuegos. El tiempo total recomendado frente a una pantalla
(incluyendo television y ordenadores) debe ser de menos de dos horas al dia.

No regalar juegos, juguetes o videojuegos violentos.

No comprar juguetes muy caros que después les prohibimos usar para que no los
rompan.

No adquirirlos sofisticados porgue nos resulten atractivos, pero que no sean Uutiles
para los pequenos, ya que limitan su imaginacidn y les incitan a la contemplacién y a
la pasividad.

Evitar aquellos que fomenten roles sexistas. Los nifos y las nifas deben jugar con
todo tipo de juegos y juguetes. No hay entretenimientos de unas y de otros.

Incluir siempre entre los regalos un libro. Fomentan el gusto por la lectura desde la
infancia.
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Pros y contras de los videojuegos
Puesto que los videojuegos se

han convertido en una opcion

imprescindible, lo mas inteligente es

negociar con los nifios cudnto tiempo

les pueden dedicar y con qué tipo,

segUn sus gustos y preferencias.

Y, por supuesto, jugar con ellos.

La eleccion debe basarse en dos

criterios principales: la edad del

pequeno y el contenido.

Los videojuegos usados
razonablemente tienen un valor
pedagdgico y cultural, por lo que
aportan efectos positivos:

Mejoran la rapidez de razonamiento

Estimulan la capacidad de
concentracion.

Ayudan a asimilar los conceptos
abstractos (matematicos, historicos).

Contribuyen al desarrollo de

los reflejos y la agilidad mental,
perfeccionando la destreza visual, la
curiosidad musical o arfistica.

Sirven para mejorar la coordinacion
manual.

Cuando ejercitan con otros jugadores
promueven el frabajo en equipo, de
forma colaborativa

Contribuyen al desarrollo del instinto
de superacion del nifio al marcarse

retos a conseguir.

Si el contenido es educativo, ayudan
al aprendizaje de temas concretos.

Jugados en familia, son Gtiles para
estrechar los vinculos familiares.
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Sin embargo, los videojuegos
también son potencialmente
peligrosos. Un uso excesivo y
descontrolado puede hacer que
el nifo se convierta en adicto o
en dependiente. En concreto, la
dependencia y la adiccién se
manifiestan en ciertas situaciones:

Aumento de la necesidad de seguir
jugando para conseguir satisfaccion

y sindrome de abstinencia,
entendido como afliccion o
desasosiego ante la imposibilidad
de hacerlo.

Aislamiento social: dejar de
relacionarse con sus amigos y de
prestar atencion al entorno.

Incremento de la ansiedad y el
nerviosismo.

Nifios absortos al jugar, que no
apartan la vista de la pantalla ni
atienden a otros estimulos.

Tension excesiva, visible fisicamente
como cuando apriefan las

mandibulas.

Pérdida de interés por otras
actividades y problemas.

Falta de respeto por las normas o los
horarios estipulados.

Trastornos del suefio.

Mayor distanciamiento de la familia.

"
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BANCO DE CELULAS MADRE

FORFAIT GRUPO HOSPITALARIO QUIRON

Conservacion de células Conservacion de células Conservacion de células
madre de sangre de madre de sangre de madre de sangre y tejido
cordon umbilical cordon umbilical de corddn umbilical
20 aiios 25 aios 25 aios

iPor qué Future Health es la mejor opcion para Ud. y su familia?

e |icencia HTA que incluye cGMP, GLP e ISO

¢ Nuestro certificado incluye el recuento de CD34+
y CD45+ SIN COSTE adicional

e Analisis HLA de la muestra GRATUITO durante la
vigencia del contrato

e Conservacion de la muestra en doble bolsa en un
estuche metalico sin coste adicional

e Banco DIRECTO, sin intermediarios

e SIN DESEMBOLSO hasta la comprobacion de la
viabilidad de la muestra

e Posibilidad de efectuar el pago hasta en
6 meses sin intereses sin comision de apertura

e Envio de la muestra SIN COSTE a cualquier
hospital acreditado del mundo de forma inmediata

¢ Ayuda econdmica de 12.000€ en caso de requerir

la muestra
VQQN‘ERB% s 932 806 184
“'SANGREYO BSla | b 914 314 703
* TeJDODE ° 6 V 902 206 184
%, CORDON & UKAS .
'%b @? e THE QUEEN'S AWARDS info@futurehealth.es
/’4[)0 pe® www.futurehealth.es
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QUIRON CONTARA
CON UN HOSPITAL
EN CORDOBA

EL AYUNTAMIENTO DE
CORDOBA Y GRUPO
HOSPITALARIO QUIRON

HAN SUSCRITO EL
CONTRATO DE CONCESION
DE UNA PARCELA DE 15.811 M?
PARA LA CONSTRUCCION
DE UN NUEVO HOSPITAL EN
LA RONDA DE PONIENTE DE
LA CAPITAL CORDOBESA.

El futuro Hospital Quirén Coérdoba
serd un referente sanitario

privado para la provincia. Con

una inversion superior a los 51
millones de euros, de los que

11,8 corresponden a dotacion

en tecnologia y equipamientos,

se prevé acometer un proyecto
moderno y funcional, eficiente
energéticamente y respetuoso

con el medio ambiente. El centro
estara distribuido en sétano, planta
baja y tres alturas y dispondrd de

una completa cartera de servicios,
con capacidad para ofrecer una
atencion integral al paciente

en las distintas especialidades
médico-quirGrgicas y en pruebas
diagnésticas y terapéuticas. En
cuanto a dotacién, estan previstas
100 camas de hospitalizacion, con
amplias habitaciones individuales,
siete quiréfanos -uno de ellos

de hemodindmica-, dos salas

de endoscopia, tres paritorios,
hospital de dia quirdrgico, UCI con
seis puestos, unidad de cuidados
intensivos neonatales con ocho
puestos, urgencias 24 horas de
adultos y pedidtricas y laboratorios
de analisis clinicos, anatomia
patoldgica y reproduccion asistida.
El centro tendrd también un area
de consultas externas con 65
despachos, para especialidades y
exploraciones complementarias.

PEDIATRIA

DE QUIRON DEXEUS,
PREMIO EXCELENCIA PROFESIONAL DEL
COLEGIO DE MEDICOS DE BARCELONA

EL SERVICIO DE PEDIATRIA

DE HOSPITAL UNIVERSITARIO
QUIRON DEXEUS, CON EL
DOCTOR VICENTE MOLINA

A LA CABEZA, HA SIDO
GALARDONADO CON UNO

DE LOS PREMIOS A LA
EXCELENCIA PROFESIONAL
que el Colegio Oficial de Médicos

de Barcelona (COMB| concede
anualmente desde hace once afios.
La ceremonia de entrega tuvo lugar en
el Teatro Romea de la capital catalana.

Este reconocimiento premia
a los doctores que tienen un
comportamiento ejemplar en el
desarrollo de sus funciones. Segin
indica el docfor Jaume Padrés i Selma,
presidente del COMB: “El objetivo es
subrayar los valores profesionales en
el terreno de la asistencia, la educacion
médica, la investigacion y los equipos
asistenciales, para reconocer el
liderazgo y la excelencia de los
doctores que trabajan en equipo, como
es el caso de pediatria de Hospital
Universitario Quirén Dexeus”.
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QUIRON MALAGA, UNICO HOSPITAL ESPANOL
ENUN ESTUDIO EUROPEO SOBRE LA VACUNA

DE LA GRIPE

HOSPITAL QUIRON MALAGA
HA SIDO SELECCIONADO
COMO UNO DE LOS 15
HOSPITALES EUROPEOS -EL
UNICO EN ESPANA- QUE
PARTICIPAN EN EL ESTUDIO
CLINICO INTERNACIONAL
GQMO5 PARA MEJORAR LA
VACUNA CONTRA LA GRIPE
EN NINOS MENORES DE TRES
ANOS. El proyecto ha sido incluido
en el Plan de Investigacion Pedidtrica
(PIP) y acordado con la Agencia
Europea de Medicamentos (EMA).

En palabras del doctor Manuel
Baca, jefe del servicio de pediatria
del centro malagueiio, “se frata
de un proyecto internacional
de referencia que da un salto
de calidad en lo referente a
investigacion, ya que afiade un
cuarto componente a la vacuna

de la gripe para conseguir un
grado mas de eficacia. Esto da,

por lo tanto, la seguridad de que
las nuevas vacunas serdn, como
minimo, igual de eficaces que las
anteriores, manteniendo la maxima
seguridad”.

Una de las afecciones respiratorias
mads importantes que sufren los mas
pequenos durante su primer ano
de vida es la gripe, hasta el punto
de que algunos paises, como Gran
Bretafia, vacunan a todos los nifios
contra esta enfermedad. Por ello, la
direccion general de investigacion
de Grupo Hospitalario Quirdn,
apoyada por el grupo pedidtrico
Uncibay, ha decidido participar
en esta iniciativa que tiene como
fin maximizar la efectividad de la
vacuna para evitar los contagios.

QUIRON MARBELLA, PROTAGONISTA DE
UN DOCUMENTAL SOBRE JOHN GIDMAN,
EXJUGADOR DEL MANCHESTER UNITED

EXJUGADOR
INTERNACIONAL CON
INGLATERRA Y DE EQUIPOS
COMO MANCHESTER

UNITED, ASTON VILLA Y
EVERTON, JOHN GIDMAN
HA SIDO PROTAGONISTA,
a sus 60 afos, de un emotivo

documental elaborado por
Manchester United TV para
destacary recordar su exitosa
trayectoria como defensa de
este club inglés. Dentro de los
pasajes mds importantes de su
vida, el exfutbolista ha querido
incluir su paso como paciente
por Hospital Quirdn Marbella.
La pelicula recoge a un Gidman
emocionado al hablar del servicio
de cardiologia que, segln sus
propias palabras, salvé su vida.

“John Gidman fue atendido en
Hospital Quirdn Marbella por
angina inestable, una enfermedad
potencialmente grave al evolucionar
en ocasiones a infarto agudo de
miocardio”, recuerda el doctor Luis

IRigo, responsable de la Unidad
de Intervencionismo Cardiaco de
Quirdn Marbella y cardiélogo del
legendario jugador.

El exdefensa del ManU fue
operado por primera vez en junio
de 2010. En la actualidad, John
Gidman se encuentra asinfomatico
y lleva una vida completamente
normal. Durante su intervencion y
tratamiento ha sido atendido por
los doctores Luis IAigo, cardiélogo
intervencionista, y José Francisco
Martinez, cardidlogo clinico,
ambos del equipo de cardiologia
de Quiron Marbella, que cuenta
con el doctor Said Barakat como
jefe de servicio.
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HOSPITAL QUIRON BARCELONA ESTRENA SU

QUIROFANO INTEGRADO EN 3D

HOSPITAL QUIRON
BARCELONA HA PRESENTADO
UN NUEVO QUIROFANO
INTEGRADO EN 3D, espacio
que cuenta con la Gltima tecnologia
ofrecida por Olympus, que mejora
exponencialmente la seguridad en
los procesos y la precision en las
cirugias. “Se trata de la conjuncién
de dos tecnologias que facilitan al
cirujano tener el maximo control
sobre la operacion: el experto cuenta
con mds manos que hunca para
controlarla, asi como el enforno en
el que se realiza y, ademds, tiene
una vision en tres dimensiones

de los 6rganos en los que esta
interviniendo”, explica el doctor De
Lacy, jefe del servicio de cirugia
general y digestiva de Hospital
Quirdn Barcelona.

SegUn palabras de este
especialista, “un quiréfano con esta
tecnologia reduce el tiempo de una
intervencién de cinco a dos horas,
con la consiguiente disminucion
de riesgos y, por tanto, otorga
mayor seguridad para el paciente”.
Olympus ha creado asi un quirdfano
personalizable a cada profesional
y orientado a obtener el maximo
rendimiento tecnoldgico al servicio
de las habilidades del médico. De
este modo, mientras la visién en alta
definicion 3D - de 1.080 lineas reales-
mejora la visibilidad de la zona a
operar mediante la incorporacion de
la dimension de la profundidad, esta
sala inteligente pone al alcance del
especialista todo el instrumental y
las herramientas que precise con tan
solo pulsar un boton.

GRUPO HOSPITALARIO
QUIRON, SERVICIO
MEDICO OFICIAL DEL
REAL ZARAGOZA

QUIRON Y EL REAL
ZARAGOZA HAN FIRMADO
UN ACUERDO DE PRESTACION
DE SERVICIOS Y PATROCINIO
por el que el grupo hospitalario pasa
a convertirse en proveedor médico

dos décadas. Su firma garantiza la
asistencia médica integral al primer
equipo, con la asignacion de un
médico con plena dedicacion, y en la
Ciudad Deportiva, con un facultativo
con dedicacioén parcial que asistird a

QuiRON |

GRUPD ROIFITALARID

oficial del conjunto aragonés, que
milita en la Liga Adelante.

El convenio suscrito entre ambas
entidades supone un paso mas en
la ya intensa y dilatada colaboracion
que ambas instituciones han
mantenido a lo largo de mas de

los entrenamientos y a los partidos del
filial cuando juegue en casa. Ademds,
se brinda la atencién psicolégica que
fuera necesaria a los jugadores por
parte de un especialista. Los servicios
médicos se llevardn a cabo en los
centros de Grupo Hospitalario Quirdn.
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HOSPITAL QUIRON TORREVIEJA INCORPORA UNA
UNIDAD DE DIABETES A SU CARTERA SANITARIA

HOSPITAL QUIRON
TORREVIEJA

HA INCORPORADO

LA UNIDAD DE DIABETES

A SU CARTERA SANITARIA.
Este servicio estd formado por un
equipo multidisciplinar integrado por
expertos de distintas especialidades,
como endocrinologia, enfermeria,
oftalmologia, angiologia 'y
cardiologia, entre otras. El doctor
Rafael Giménez, director gerente
territorial de Levante y Canarias

de Grupo Hospitalario Quirdn,
destacé en su inauguracion que “su
obijetivo es dar apoyo al paciente

y a sus familias, de manera que

puedan mantener un control

de la enfermedad con la mayor
independencia posible”. La nueva
unidad ofrece unas revisiones
anuales adecuadas a cada

persona con el fin de cubrir todas

las necesidades de los pacientes
diabéficos. La diabetes es una
enfermedad cronica que aparece
debido a una alteracion del pancreas
en la produccién de insuling, la
hormona encargada de transformar
en energia los azdcares confenidos
en los alimentos. O bien el organismo
no fabrica la cantidad de insulina que
el cuerpo humano necesita, o bien la
genera de una calidad inferior.

QUIRON Y EL DOCTOR
DE LA TORRE
PRESENTAN UNA

DE LAS UNIDADES

DE NEUROCIRUGIA
MAS AVANZADA

UNA NUEVA AREA, SITA EN

LA CALLE MALDONADO

DE MADRID, ALBERGA LA
UNIDAD MULTIDISCIPLINAR DE
NEUROCIRUGIA DE HOSPITAL
QUIRON SAN CAMILO, un servicio
especializado en el diagndstico y

el tratamiento de la patologia de la
columna vertebral que se sitGa entre
los més avanzados del mundo.

Esta nueva unidad, que cuenta con la
Ultima tecnologia, esfrena un espacio
de 650 m? totalmente renovado en

el que se encuentra una unidad de
rehabilitacién y una unidad del dolor, asi
como nuevas areas para citacion, nueve
consultas con zonas de exploracion

y cuatro salas de espera; fodo ello
equipado de acuerdo a los criterios de

excelencia y comodidad que requiere
un servicio de estas caracteristicas. La
inversion total en obras y equipamiento
de esta nueva prestacién sanitaria ha
ascendido a 3.100.000 euros.

Desde el punto de vista tecnolégico, la
Unidad de Neurocirugia Multidisciplinar
de Quirdn San Camilo es, ademds, la
Onica en Espafia que contard con dos
equipos de imagen intfraoperatoria
O-Arm con capacidad de
funcionamiento simultdneo. Aplicables
a intervenciones de columna'y crdneo,
los aparatos tienen integrado el modelo
mas avanzado de neuronavegador
que existe en el mercado, de forma
que la navegacion se produce en
tiempo real y no es necesario efectuar
un estudio previo.
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- Aceite de oliva
\/a la Virgen Extra

100% arbequina

De Ia tierra,
directamente a su casa.
(sin intermediarios)

En nuestra finca de la Venta del Olivar, muy proxima a Zaragoza, cultivamos
la variedad de oliva arbequina. El aceite que produce se caracteriza por su
color dorado, aroma afrutado y con un porcentaje muy bajo en acidez, 0,1g.
Son estas cualidades las que han llevado a nuestro aceite, con sus valores
nutricionales, a ser recomendado para el consumo en los servicios de
restauracidn de los hospitales de GRUPO HOSPITALARIO QUIRON.

En Aceites Venta del Olivar, S.L., nos gusta mimar nuestra aceituna. Desde
la poda del olivo hasta el momento dptimo de la cosecha, cuidando todo el
proceso de elaboracion hasta su envasado.

Muestra explotacion tiene una produccidn muy limitada y va dirigida
directamente del agricultor a la mesa de nuestros clientes.

Produccion limitada

Como comprar

Directamente en nuestra finca de lunes a domingos.

Comao llegar:
Autovia de Logrofio-Pamplona en el Km. 5,5 en salida de la travesia
Mdﬂﬂﬂﬂ‘mmuﬂTmlImEaMdehm:r

llegada a Zaragoza Hipica.

— e

Tiﬁ'mpndillns a través de nuestro email:




Grupo Hospitalario Quirdn - Noticias

ENTORNO

HOSPITAL QUIRON VITORIA CRECE
EN SERVICIOS Y ESPECIALIZACION

HOSPITAL QUIRON
VITORIA HA AMPLIADO SU
CARTERA ASISTENCIAL
CON LA CREACION DE
NUEVOS SERVICIOS Y
ESPECIALIDADES PARA
SEGUIR COMO CENTRO
PRIVADO DE REFERENCIA
EN ALAVA. De forma pionera,
ha organizado el primer equipo
de neurocirugia en la medicina no
pUblica de la provincia, dirigido
por la doctora Edurne Ruiz de
Gopegui, quien trabajard junto a
los neurocirujanos de referencia
en Quirdn Bizkaia, los doctores
Pomposo y Aurrecoechea.

El hospital alavés ha estrenado una
Unidad de Suelo Pélvico que cuenta

con dreas especificas de valoracion

y fratamiento de la patologia del
periné en hombres, mujeres y nifos.
Asimismo, ha creado un nuevoy
completo servicio de dermatologia,
con dreas especializadas en geriatria y
pediatria, a cuyo frente estd la doctora
Maria Victoria Almeida, una de las
profesionales con mas prestigio en
este dmbito en el Pais Vasco.

Otros especialistas de primer nivel
y referentes en su especialidad que
se han sumado al cuadro médico del
hospital son el doctor Luis Magrach,
cirujano general y del aparato
digestivo, y el doctor Pio Garcia,
oftalmélogo, quién, ademas, dirigird
la nueva Unidad de Cirugia Laser
Ocular de Quirén Vitoria.

HOSPITAL QUIRON PALMAPLANAS

CELEBRA SU DECIMO ANIVERSARIO

HOSPITAL QUIRON
PALMAPLANAS CELEBRO,
CON UN MULTITUDINARIO
ACTO QUE CONTO CON

LA ASISTENCIA DE
DESTACADAS AUTORIDADES
INSTITUCIONALES Y DEL
SECTOR SANITARIO DE

BALEARES, SU DECIMO
ANIVERSARIO. En palabras

de Carmen Planas, presidenta

de Grupo Palmaplanas, este hito
es “una ocasion que debemos
aprovechar, no solo para hacer
balance de lo que han supuesto
esos diez afos de trayectoria, sino

también para sentar las bases

del futuro de un centro que crece,
dia a dia, con las necesidades y
expectativas de nuestros pacientes”.
La presidenta de Grupo Hospitalario
Quirdén, dofa Pilar Muro, por su
parte, mostrd su satisfaccion por los

logros conseguidos en este decenio.

Ademas, agradeci6 la acogida y
el trato que, en estos dos primeros
afos de presencia de Quiron en
las islas, “nos han ofrecido, tanto
el Grupo Palmaplanas, como

las autoridades pUblicas y los
profesionales de la salud”.

Quirén Palmaplanas es un
hospital orientado al cliente,
tanto nacional como extranjero,
que brinda un servicio integral
basado en el conocimiento y
la experiencia de su equipo de
profesionales, en la calidad de sus
instalaciones y en la alta tecnologia
de su equipamiento sanitario. Este
modelo de atencién ha registrado
en esta década los siguientes
resultados: 125.048 ingresos,
108.626 intervenciones quirurgicas,
720.426 atenciones en urgencias y
1.735.916 consultas.
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SANIDAD PRIVADA

PUBLICIDAD %

APORTANDO VALOR

1.4 millones de cirugias,
12,3 millones de consultas
y 5,5 millones de urgencias

atendidas anualmente Sanidad Privada
DESCONGESTIONAN REFERENCIA
A LA SANIDAD PUBLICA EM INNOVACION
¥ REDUCEN LAS LISTAS TECNOLOGICA
DE ESPERA
Aportacibn de riqueza
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Grupo Hospitalario Quirén - Un menu rico y saludable

BON APETIT

Sencillez
para OCasiones
especiales

El equipo de hosteleria de Hospital Quirdn
Palmaplanas, que dirige Toni Corbas,

ha preparado un menu delicioso, de facil
preparacion, que, como primero, combina los
productos del mar con las legumbres (potaje
de garbanzos con pulpo); como plato principal
aporta los originales sabores de la sobrasada
y la miel al asado de lechazo; y, como

postre, propone un bizcocho con merengue
(cardenal). Una apuesta contundente, para
ocasiones muy especiales, pero muy atractiva.

Equipo de hosteleria de Hospital Quiron Palmaplanas

Poner los garbanzos en remojo un dia antes.

Poner una olla con abundante agua y llevar a ebullicion; afadir la
cebolla y la sal. Asustar (escaldar) el pulpo de forma consecutiva. Y lo
afadimos al agua, cociéndolo de 12 a 14 minutos por kilo.

Una vez hervido el pulpo, retirar y reservar el agua para cocer los
garbanzos, que previamente tamizaremos para eliminar impurezas.

Con la ayuda de una batidora, triturar una cebolla, una zanahoria cruda
y el gjo. Lo pondremos en una olla a sofreir con una hoja de laurel y
pimenton. Incorporar el agua del pulpo y los garbanzos, que coceremos
a fuego lento (los tiempos de coccidon dependerdn del garbanzo y el tipo
de agua utilizadal).

Mientras se hacen los garbanzos, cortaremos el pulpo en rodajas de
1 ¢cm de grosor que incorporaremos al cocido una vez finalizado y, sin
apagar el fuego, mantendremos 5-8 minutos mds cocindndose.

Un par de minutos antes de apagar el fuego, poner espinacas al gusto.

e 1pulpo - 1,5 kg e 1-2 dientfes de gjo e Laurel

* ' kg de garbanzos * Espinacas babyalgusto ¢ Pimenton dulce Frefr un par de hojas de espinacas y emplearlas como decoracion.
e 2 cebollas e Sal e Aceite de oliva virgen extra

¢ 1-2 zanahorias * Pimienta
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LECHAZO ASADO CON SOBRASADA Y MIEL

INGREDIENTES
o Paletilla de lechazo
1 cebolla pequena

1 zanahoria

o ] fomate

* 2 dientes de ajo

e Laurel

e 1 vaso de caldo
de carne

* 1 vaso de vino blanco
e Sobrasada
o Miel

* Romero, tomillo, sal
y pimienta negra

CARDENAL

INGREDIENTES

© 200 ml de claras

¢ 20 ml de aceite de
oliva virgen extra

° Acompanamiento
de guarnicion: patata
panadera, tomatitos
cherry y zanahoria
a cubitos.

ELABORACION

Cortar toda la verdura en juliana y colocar en una bandeja para asar.
Coger el lechazo y sazonar por ambas caras con sal y pimienta.
Colocar sobre las verduras de la bandeja del horno.

Anadir el vaso de vino blanco y el caldo de carne.

Con el horno precalentado a 160°C, introducir la bandeja.

Asar durante 120 minutos. Cada 30 minutos, girar el lechazo.

Una vez trascurridos los 120 minutos, subir el horno a 190°C para que el lechazo coja
color y sera el momento de afadir la miel y la sobrasada, vigilando que no se quemen.

Mantener el horno a 190°C unos 20 minutos mas.

Proceder a separar las verduras del lechazo, reservar el lechazo. Las verduras y los jugos
se introducirdn en una cazuela para hacer la salsa.

Dependiendo del caldo que quede del asado, afadir un vaso mas de caldo de carne y
llevar a ebullicion.

Después, friturar. Una vez triturada y bien fina, ya estard la salsa hecha.

Por 0ltimo, colocar el lechazo en el plato acompafado por la patata panadera, tomatitos
cherry fritos y zanahoria a cubos cocinada al vapor.

El lechazo se puede bafar con la salsa o colocar una salsera aparte.

ELABORACION

Hacer un bizcocho con las yemas, los huevos, el azGcar y la harina.

Aparte, elaborar un merengue con las claras a las cuales les pondremos unas gotas de
limén (cuatro o cinco) y, por Gltimo, afadir el azGcar glasé.

En papel de horno (papel cebolla), recortar la medida del tamaro del cardenal que queramos
hacer (individuales o de una sola pieza). Una vez recortada la plantilla, colocar el bizcocho
y el merengue de forma intercalada, espolvorear con azdcar glasé y hornear a 200 grados
hasta que esté dorado (aproximadamente, de 10 a 12 minutos).

Dejar enfriar y, con ayuda de un pincel, pintar el bizcocho con un almibar.

Una vez preparadas las dos mitades de nuestro cardenal, rellenar de nata montada una
de las partes y cubrir con la ofra.

© 128 g de yemas
de huevo

¢ 105 g de azGcar

de huevo * 105 g de harina floja

© 180 g de azicar glasé
e Unas gotas de limén

® 80 g de huevos
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Grupo Hospitalario Quirén - Red de Centros de Grupo Hospitalario Quiréon

RED DE CENTROS |
DE GRUPO HOSPITALARIO QUIRON

Puede encontrar toda la informacidn de su centro (coémo llegar, aseguradoras concertadas,
cuadro médico, especialidades, etc.) en la web www.quiron.es

ANDALUCIA

CADIZ

HOSPITAL QUIRON CAMPO DE GIBRALTAR
Edificio Arttysur. Avenida de los Empresarios, s/n
Parque Empresarial Las Marismas de Palmones

11379 Palmones - Los Barrios
Teléfono: 956 79 83 00

MALAGA

HOSPITAL QUIRON MALAGA
Avenida Imperio Argentina, 1
29004 Mélaga

Teléfono: 902 44 88 55

HOSPITAL QUIRON MARBELLA
Avenida Severo Ochoa, 22
29603 Marbella

Teléfono: 95 277 42 00

CENTRO MEDICO QUIRON FUENGIROLA
Avenida Jesus Santos Rein, 19

29640 Fuengirola

Teléfono: 95 246 14 44

SEVILLA

HOSPITAL QUIRON SAGRADO CORAZON
Calle Rafael Salgado, 3

41013 Sevilla

Teléfono: 902 32 22 33

CENTRO MEDICO QUIRON ALJARAFE
Avenida del Aljarafe, s/n

41940 Tomares

Teléfono: 954 15 90 80

CENTRO DE CIRUGIA AMBULATORIA
QUIRON AVE MARIA

Avenida de la Palmera, 53

41013 Sevilla

Teléfono: 902 32 22 33

CENTRO MEDICO QUIRON

SAGRADO CORAZON

Avenida Manuel Siurot, 52 A

41013 Sevilla

Teléfono: 954 65 99 55 - 954 93 76 93
902 3222 33

CENTRO MEDICO QUIRON SEVILLA ESTE
Avenida de las Ciencias, esquina con
Calle Médicos Sin Fronteras

41020 Sevilla

Teléfono: 954 67 28 00 - 902 32 22 33

ARAGON

ZARAGOZA

HOSPITAL QUIRON ZARAGOZA
Paseo Mariano Renovales, s/n
50006 Zaragoza

Teléfono: 976 72 00 00

HOSPITAL DE DIA QUIRON ZARAGOZA
Avenida Gomez Laguna, 82 (La Floresta)
50012 Zaragoza

Teléfono: 976 57 90 00

BALEARES

MALLORCA

HOSPITAL QUIRON PALMAPLANAS
Cami dels Reis, 308

Autovia Palma - Andratx, salida 5B
07010 Palma de Mallorca

Teléfono: 971 9180 00

CENTRO MEDICO QUIRON SA POBLA
Calle Rector Tomas Serra, 2

(junto a Mercadona)

07411 Sa Pobla

Teléfono: 97154 42 23

HOSPITAL DE DIA QUIRON PLAYA DE MURO
Carretera Arta - Puerto de Alcudia, km 26,3
07440 Muro

Teléfono: 97149 42 68

CANARIAS

TENERIFE

HOSPITAL QUIRON COSTA ADEJE
Urbanizaciéon San Eugenio, s/n
38660 Adeje

Teléfono: 922 79 24 00

HOSPITAL QUIRON TENERIFE
Calle Poeta Rodriguez Herrera, 1
38006 Santa Cruz de Tenerife
Teléfono: 922 27 07 00
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CATALUNA

BARCELONA

HOSPITAL QUIRON BARCELONA
Plaza Alfonso Comin, 5-7

08023 Barcelona

Teléfono: 902 44 44 46

HOSPITAL UNIVERSITARIO
QUIRON DEXEUS

Calle Sabino Arana, 5-19, planta 1
08028 Barcelona

Teléfono: 93 227 47 47

HOSPITAL QUIRON TEKNON
Calle Vilana, 12

08022 Barcelona

Teléfono: 93 290 62 00

INSTITUTO OFTALMOLOGICO
QUIRON BARCELONA
Avenida Diagonal, 632

08017 Barcelona

Teléfono: 93 24191 00

COMUNIDAD DE MADRID

HOSPITAL QUIRON SAN CAMILO
Calle Juan Bravo, 39

28006 Madrid

Teléfono: 902 11 21 21

HOSPITAL QUIRON SAN JOSE
Calle Cartagena, 1M1

28002 Madrid

Teléfono: 902 02 47 47

HOSPITAL UNIVERSITARIO QUIRON MADRID
Calle Diego de Veldzquez, 1
28223 Pozuelo de Alarcon

Teléfono: 9021510 16

COMUNIDAD VALENCIANA

ALICANTE

HOSPITAL QUIRON TORREVIEJA
Partida de la Loma, s/n

03184 Torrevieja

Teléfono: 966 92 13 13

VALENCIA

HOSPITAL QUIRON VALENCIA
Avenida Blasco Ibafez, 14
46010 Valencia

Teléfono: 96 339 04 00

CENTRO MEDICO QUIRON ORIHUELA

Calle San Pascual Bajo, 2
03300 Orihuela
Teléfono: 965 30 00 34

CENTRO MEDICO QUIRON TORRENT

Avenida Al Vedat, 177
46900 Torrent
Teléfono: 96 158 96 67

CENTRO MEDICO QUIRON SANTA POLA
Calle San José, 13

(esquina Margués de Molins)

03130 Santa Pola

Teléfono: 965 41 33 64

GALICIA

LA CORUNA

HOSPITAL QUIRON A CORUNA
Calle Londres, 2

15009 A Coruna

Teléfono: 902 32 22 33

CENTRO OFTALMOLOGICO
QUIRON A CORUNA

Paseo Maritimo, 1

(junto a la Domus)

15002 A Corufa

Teléfono: 902 32 22 33

CENTRO MEDICO QUIRON
A CORUNA

Calle Manuel Murguia, s/n
(Estadio de Riazor)

15011 A Corufia

Teléfono: 902 32 22 33

CENTRO MEDICO QUIRON
FERROL

Calle Corufia, 19, bajo
15402 Ferrol

Teléfono: 981 36 98 70

MURCIA

HOSPITAL QUIRON MURCIA
Calle Miguel Hernandez, 12
30011 Murcia

Teléfono: 968 36 50 00O

CENTRO DE REPRODUCCION ASISTIDA QUIRON DEXEUS MURCIA

Avenida Juan de Borbon
(esquina Abenarabi)

Edificio Parque Mediterraneo
30008 Murcia

Teléfono: 968 27 10 30

NAVARRA

CENTRO DE REPRODUCCION ASISTIDA QUIRON PAMPLONA

Calle Beloso Alto, 32, planta -1
31006 Pamplona
Teléfono: 948 48 05 80

PAIS VASCO

ALAVA

HOSPITAL QUIRON VITORIA
Calle La Esperanza, 3

01002 Vitoria-Gasteiz
Teléfono: 945 25 25 00

GUIPUZCOA

HOSPITAL QUIRON SAN SEBASTIAN

Parque Alcolea, 7 (Alto de Egia)
20012 Donostia-San Sebastian
Teléfono: 943 43 71 00

VIZCAYA

HOSPITAL QUIRON VIZCAYA
Carretera de Leioa-Unbe, 33 bis
48950 Erandio

Teléfono: 902 44 55 95

CENTRO DE REPRODUCCION ASISTIDA
QUIRON BILBAO

Calle Ribera Botica Vieja, 23, bajo

48014 Bilbao

Teléfono: 94 439 60 62
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Nadie le quiere como tU.
Nadie le cuida como nosotros.
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QUAVITAE

Cuidamos personas

" @SAR

SARquavitae, lideres en servicios sanitarios y sociales

- Centros residenciales y sociosanitarios - Viviendas con servicios
- Centros y hospitales de dia - Servicios de ayuda a domicilio

- Atencion sanitaria y personal a domicilio - Teleasistencia
Especializados en:

Alzheimer y otras demencias

. RE A ity Convalecencia
; Rehabilitacion
L e Respiro familiar
8 ,.*i 4 Discapacidad psiquica y fisica
s
= - Trastornos de conducta
4 4 L1 . . .
o= - N Cuidados paliativos
| . y Hospital de dia
Trato cercano Conforty Equipo sanitario o ' Atencién enfermedades crénicas
S . . “ G ..
y familiar bienestar especializado i3 i Telemedicina
L Asistencia gerontologica
@ Centros residenciales @ Servicios de ayuda a domicilio
A H ivi ici OREA @ Centrales de Teleasistencia
MaS de 10000 rOfeSlonaleS @ Viviendas con servicios AD .
L p @ Delegaciones de atencion sanitaria y personal a domicilio Otros programas sociales Telfl 900 45 65 85
a Su serviclo ® Centros de atencion a la discapacidad @ N° centros de dia por CCAA

www.sarquavitae.es



