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Gracias. Gracias por cuarta vez en cuatro nimeros. Gracias
porque pasamos en este cuarto nimero de 5.000 a 8.000
ejemplares con los que vamos a estar presentes en todos
los Centros Hospitalarios de la Sanidad Publica de Navarra:
Hospital Reina Sofia de Tudela, Hospital Garcia Orcoyen
de Estella, Clinica Ubarmin, Hospital San Juan de Dios,
Hospital de Navarra y Hospital Virgen del Camino. También
estamos en el Edificio de Consultas Principe de Vianay en
otros 50 puntos de distribucion y en aumento.

Gracias a los directores de los Centros y a las personas de los
Departamentos de Salud y Bienestar Social del Gobierno de
Navarra por su atencién, implicacién en el proyecto y com-
promiso de colaboracion. Mi agradecimiento a todos ellos e
incluyo a los médicos, profesores y profesionales que cola-

Gracias a las empresas que con su confianza estan man-
teniendo vivo este proyecto y han hecho posible esta
ampliacion en la tirada. Necesitamos la incorporacion de
nuevas empresas que permitan consolidar éste y otros
aumentos en la tirada para llegar a otras localidades de
Navarra que nos lo estan solicitando.

Ahora tiene en sus manos el cuarto numero de ZONA
HOSPITALARIA, revista de medicina, salud y cultura.
Aunque sea gratuita hemos apostado por un contenido
de calidad que le aporte el maximo de beneficios.
Aprovecho para comentarle que también estamos en
internet en la direccion www.zonahospitalaria.com para
ofrecerle varios servicios que le interesan por ser muy
practicos y donde encontrara todos los articulos publi-

zonahospitalaria
Envio a su domicilio
de 6 ejemplares

Nombre
Apellidos
Direccién

Ciudad CP
Télefono de contacto .........................

Realizar transferencia bancaria al n°
de cuenta: 2054 0092 92 914558030.6

y enviar este cupén a:
ZONA HOSPITALARIA
Apdo. Correos, 4321. 31080 Pamplona

boran en el contenido y sin los cuales este proyecto no ten-  cados en numeros anteriores.
dria sentido ni el mismo nivel de calidad. Gracias a todos
por creer y por hacer cada dia mejor ZONA HOSPITALARIA.

Suscribase también mediante e-mail
suscripciones@zonahospitalaria.com

Alfredo Erroz. Coordinador ZH = oo
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® Acceder a todos los articulos publicados sobre medicina,
salud y cultura.

® Consultar nuestra Guia de Servicios para planificar su
desplazamiento (alojamiento, restaurantes, compras...)

© Expresar sus opiniones y sugerencias a través de nuestro
Buzén de atencion al cliente.

® Participar en concursos con los que ganar
importantes premios.

® Suscribirse a nuestra publicacién zona hospitalaria
(6 n°/ano por 25 euros), y mucho mds...
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Alergia y primavera

Dra. Ana Isabel Tabar
Jefa de la Seccion de Alergia. Hospital Virgen del Camino

Aproximadamente el 25 % de la poblacion
sufre, en algiin momento de su vida, alguna
enfermedad alérgica. Las enfermedades alér-
gicas pueden manifestarse a cualquier edad y
la herencia es un factor importante, aunque
no el Unico. Si uno de los padres tiene una
enfermedad alérgica, se calcula que el riesgo del
hijo de manifestar alergia es del 48 % vy si
ambos padres la tienen, el riesgo del nifio
aumenta hasta un 70 %.

Los sintomas de estas enfermedades son el
resultado de acontecimientos que ocurren en el
sistema inmune, es decir, el mecanismo de defensa
del organismo contra sustancias en principio
dafiinas. El sistema inmunoldgico de una persona
con enfermedad alérgica identifica como dafiinas
a estas sustancias, llamadas alérgenos, inofensivas
para la mayoria. Cuando alguien esta predispuesto
a una enfermedad alérgica y entra en contacto
con el alérgeno al que es sensible, se produce una
cadena de procesos, de la que el principal culpable
es un anticuerpo llamado Inmunoglobulina E o
IgE, que defiende al organismo buscando eliminar
los alérgenos de los tejidos y de la sangre.

Congestion nasal, estornudos...
Rinitis alérgica: La fiebre del heno o Rinocon-
juntivitis primaveral o Polinosis estaria dentro
de este grupo, caracterizada por estornudos,
comezdn o picazon, goteo y congestion nasal y
lagrimeo en los ojos.

Asma Bronquial: Enfermedad cronica pulmonar
caracterizada por tos, tirantez en el pecho, falta
de respiracion y/o respiracion sibilante o silbosa.
Estos sintomas ademas de ser causados por los

alérgenos (incluidos los polenes), también pue-
den ser provocados por otros estimulos como las
infecciones, el aire frio, el ejercicio o el humo del
tabaco.

Dermatitis atopica, Urticaria, Alergia alimen-
taria, Anafilaxia y Dermatitis de contacto:
Serian algunas de las otras enfermedades alérgicas
que padecen los pacientes.

Alergia primaveral -Los cuadros de alergia res-
piratoria: Rinitis alérgica y Asma, tienen una mar-
cada incidencia en primavera. Dos de los grupos de
alérgenos mas frecuentemente implicados en estos
cuadros clinicos y que se manifiestan en esta
estacion los polenes y acaros domésticos.

Polinosis: Rinitis y Asma Polinica

Los polenes son las diminutas células masculinas
de las plantas que estan floreciendo. Los pdlenes de
las plantas cuyas flores son de colores brillantes,
como las rosas, generalmente no provocan alergia.
Sin embargo, muchos arboles, pastos y hierbas
que alcanzan poca altura, producen polenes muy
pequenos, secos y ligeros, para que se diseminen
bien con las corrientes de aire. Son estos los que
provocan los sintomas de alergia. La rinitis y el
asma alérgico primaveral, de principios de prima-
vera, con frecuencia son provocados por polenes de
arboles. Mayo y junio es la estacion caracteristica
de alergia al polen de gramineas, mientras que la
alergia a polenes de herbaceas, como la Salsola,
se prolonga hasta el otofo.

Cada planta tiene un periodo de polinizacion, que
no varia mucho de un afio al siguiente. No obs-
tante, las condiciones climatologicas pueden afec-

tar al volumen de polen que el aire transporta, en
un momento determinado.

El clima puede influir en los sintomas de alergia en
primavera. Con frecuencia son minimos en dias
lluviosos, nublados y sin viento, porque el polen
no se desplaza en estas condiciones.

El clima caluroso, seco y con viento, anuncia una
mayor distribucion del polen y con ello un incre-
mento de la sintomatologia.

Para reducir los sintomas, una vez que se produ-
cen, algunos consejos o medidas de prevencion
ambiental son utiles, como el utilizar gafas de
sol, no pasear por el campo los dias ventosos,
protegerse para cortar el césped, etc. No obstan-
te, la evitacion de polen en primavera es practi-
camente imposible.

Una vez realizado el diagndstico, tras una historia
clinica detallada y las pruebas complementarias
de alergia (pruebas cutaneas o Prick con diferentes
alérgenos y/o pruebas de laboratorio), ademas de las
medidas de prevencion ambiental, pueden utilizarse
farmacos que reducen los sintomas:
antihistaminicos, que controlan el picor y los
estornudos, antiinflamatorios o corticoesteroi-
des topicos inhalados, que reducen la obstruccion
e inflamacion nasal; colirios, que alivian el prurito
y el enrojecimiento ocular, broncodilatadores, que
alivian la tos vy los ruidos toracicos; y antileuco-
trienos, que disminuyen la sintomatologia bronquial.

Simultaneamente al tratamiento farmacoldgico o
de alivio de sintomas, existe la inmunoterapia o
tratamiento con vacunas.

Siel alérgeno es identificado, en muchos casos de
alergia respiratoria, la inmunoterapia o vacuna es
efectiva. Consiste en la administracion, de forma
progresiva, ya sea via subcutanea o sublingual, del
alérgeno que produce sintomas, hasta inducir una
tolerancia en el organismo. Su efectividad en mu-
chos de los casos de alergia respiratoria esta de-
mostrada y en el momento actual es indiscutible.

Novedades en Alergia
NOVEDADES EN TRATAMIENTO
Inmunoterapia: Pauta corta, gotas sublinguales
y liofilizados orales (comprimidos)

En los ultimos afos, se ha avanzado mucho en el
tratamiento de las enfermedades alérgicas
respiratorias. El tiempo destinado a alcanzar la
dosis eficaz en inmunoterapia subcutanea ha
sido reducido a mas de la mitad con las ultimas
pautas, pautas tan seguras y eficaces 0 mas in-
cluso que las clasicas, en las que se tardaba entre
13y 17 semanas en alcanzar la dosis eficaz. Hoy en
4 semanas alcanzamos la dosis eficaz.

La modalidad terapéutica en gotas sublinguales,
de administracion domiciliaria, también ha
supuesto un avance. Su tolerancia es excelente,

lo que ha permitido iniciar ensayos para tratar con
esta modalidad alergia a alimentos.

Se estan ensayando preparados liofilizados
orales, que estardan disponibles la préxima
primavera.

Farmacos: Nuevos antiinflamatorios, diferentes
de los corticoides, tal como los antileucotrienos
y el Omalizumab o Anti-IgE, estdn ya en el
mercado.

DIAGNOSTICO

Los avances en el conocimiento de biologia mole-
cular e ingenieria genética, estan permitiendo me-
jorar sobremanera el diagnostico en alergia con
la utilizacion de anticuerpos recombinantes. Su
utilizacion en diagnosticos es ya un hecho. La RED
Vegetalia, Red de Investigacion de la que nuestro
grupo forma parte y concebida para el estudio de
enfermedades alérgicas producidas por alérgenos
vegetales (frutas y verduras) y pdlenes, estd tra-
bajando en ese sentido.

Simultaneamente se esta ensayando su aplicacion
en tratamiento.

Hotel

A 3 minutos de la Clinica
Universitaria a través del Parque
Yamaguchi se encuentra el Hotel
Reino de Navarra con todos los
servicios a su disposicién.

C/ Acella, 1

31008 PAMPLONA
Tel. 948 177 575
Fax 948 177 778

www.abbahoteles.com
reino-de-navarra@abbahoteles.com

Abba Reino de Navarra

x x x

abba hoteles

83 habitaciones insonorizadas y climatizadas
con bano completo, secador de pelo, minibar,
caja fuerte, teléfono, TV color, antena parabdlica,
Canal+ y Canal Satélite Digital, servicio de
habitaciones, etc.

Dispone de restaurante, bar, room
service, salones de reuniones, garaje,
gimnasio concertado, desayuno
buffet, servicio de lavanderia, wi-fi.

TARIFAS ESPECIALES PARA FINES DE SEMANA, CLINICA UNIVERSITARIA Y ZONA HOSPITALARIA
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¢L1egaran a crearse los Centros
de Atencion a los Varones?

Dr. Satur Napal Lecumberri

Existen una serie de enfermedades que afectan mas
a los varones que a las mujeres y que éstos debieran
de conocer. Las mujeres ya han logrado grandes
avances sanitarios para que su cuerpo y su vida no
se deterioren, y las “Unidades de Tratamiento de
la Menopausia” o los “Centros de Atencion a la
Mujer” son ya una realidad en nuestro medio.

"o

Palabras como "osteoporosis', “tratamientos hor-
monales sustitutivos” o “geles lubricantes vaginales"
son utilizadas por las mujeres cotidianamente y no
solo durante la menopausia, sino también entre las
que se preparan para la llegada de esta etapa de
su vida. Los varones, aunque vamos muy por de-
tras de ellas, nos tenemos que concienciar de la im-
portancia de la prevencion y del cuidado de nues-
tra salud y es seguro que en poco tiempo veremos
proliferar “Unidades de Andropausia” o de
“Envejecimiento Masculino”, donde los varones se-
remos estudiados y tratados de forma global, como
ocurre ya en el caso de las mujeres.

Es bueno que los hombres conozcamos las trasfor-
maciones que se van a producir en nuestros cuerpos
y como hacerles frente. Que nos convenzamos de
la importancia de llevar una existencia sana, cam-
biando nuestros habitos de vida o realizando revi-
siones periddicas como ya efectlan rutinariamente
las muijeres. Los varones debemos concienciarnos
de que, como en el caso de ellas, se puede acudir
con la mayor naturalidad del mundo a una consul-
ta para realizar una revision prostatica periodica,
consultar respecto a problemas como la disminu-
cion del deseo sexual, alteraciones de la ereccion,
factores de riesgo cardiovascular o tantos otros
temas asociados al paso de la edad y a nuestra con-
dicién de varones. La informacion es clave y ningu-
na pregunta debe quedar sin respuesta. Es bueno,
como en el caso de las mujeres, un esfuerzo de in-
formacion para que los varones tengamos unos co-
nocimientos mas precisos de nuestro propio cuerpo
y de su funcionamiento. Toda esta informacion es se-
guro que nos ayudara a afrontar con mayor seguri-
dad los cambios que conllevan el paso de los afios.

g8 Urologo. Servicio de Urologia. Hospital de Navarra

La sexualidad es una parte importante de la vida
del varon como también, por supuesto, de la mujer.
La disfuncion eréctil, sea cual sea su etiologia, pro-
duce sufrimiento en el vardn que habra de ser cui-
dadosamente evaluado por profesionales médi-
cos competentes. Existe una preocupacion secular,
posiblemente "potenciada ultimamente", sobre la
disfuncion eréctil y que a medida que aumenta la
expectativa de vida y crece la poblacion de varo-
nes "mayores" va siendo un problema sanitario de
gran magnitud. Esto se trata de resolver con far-
macos, protesis y otros procedimientos, que van
desde la cirugia a la psicoterapia y todo varon
debe saber que actualmente toda disfuncion eréc-
til es tratable y solucionable. Decimos esto para
enfatizar la importancia de acudir en busca de
ayuda médica ante cualquier problema de esta
naturaleza, que ademas puede predecir enferme-
dades mas graves como la diabetes, el infarto
agudo de miocardio o alteraciones neurologicas.

¢Qué especialidad médica se hara cargo del
varon que envejece? La Medicina del envejeci-
miento. Una nueva y prometedora especialidad.
El aumento de la edad media de la poblacion
supone un mayor numero de enfermedades y de
intervenciones quirdrgicas, tanto programadas
como de urgencia y ademas con las limitaciones
especificas ligadas a la edad. Esto unido a otros
temas hard que la urologia juegue un papel im-
portante en gran parte de la patologia del "varon
que envejece”. Refiriéndonos a la especialidad de
urologia los importantes avances alcanzados en
las ultimas décadas en el desarrollo de la medicina
han repercutido en el futuro de esta, que se perfi-
la como una especialidad con mayor contenido
médico, sin abandonar las raices que la caracteri-
zan como especialidad quirurgica. El compromiso
médico del urdlogo es cada dia mayor y en Europa
se promueve activamente la idea de que el urdlo-
go debe de ser el médico general del varon de edad
avanzada y con esta idea ha nacido la “Sociedad
Internacional para el estudio del varon afioso”.

La prolongacion de la edad media de la pobla-
cion masculina determina un aumento de la
patologia uroldgica caracteristica ligada a la edad,
que se traduce sobre todo en sintomas relacio-
nados con trastornos del tracto urinario inferior,
mayor riesgo de padecer infecciones urinarias e
incontinencia urinaria, un aumento en la inci-
dencia de cancer prostatico, de disfuncion eréc-
til'y la aparicion del sindrome del hipogonadismo
de inicio tardio, ligado al déficit de testosterona
y que ocurre en muchos varones a partir de los
cincuenta afios. Actualmente se hace hincapié
en que el urélogo, como médico que accede a
gran cantidad de varones de edad, debiera ac-
tuar como controlador de los marcadores de ries-
go de enfermedad cardiovascular y como edu-
cador de estos pacientes, aconsejandoles la
adquisicion de habitos de vida cardiosaludables.
El cuadro general es que la mayoria de los varo-
nes de edad padeceran alteraciones relaciona-
das con la especialidad de urologia. Por todo lo
dicho anteriormente, surge en Europa la idea que
propugna la necesidad de desarrollar un progra-
ma denominado Androcheck y que tendria como
objetivo el control periddico de los varones de
mas de cincuenta aftos. Y dicho programa lo
logico es que corresponda al urdlogo, como
responsable directo de la atencion a un nuevo
campo que emerge dentro de la especialidad.

El Androcheck debe ir encaminado a la prevencion
y el tratamiento de cinco patologias urologicas
fundamentales: Las enfermedades benignas de
la prostata, el cancer de prostata, la disfuncion
eréctil (impotencia), el envejecimiento mascu-
lino (Andropausia) y la prevencion de las
enfermedades del corazon.

(Mas informacion en el libro “La salud masculina
a prueba. Guia practica de cuidados y reco-
mendaciones”, de Editorial Evidencia Médica
(www.evidenciamedica.com). Autor, Dr. Satur Napal
Lecumberri. Tel. 629687577)

> can seguro de salud

Cuidate.

En Caja Navarra hemos preparado un seguro de salud que te ofrece,

entre otros servicios:

> programas de prevencion: cancer de prostata, revisiones ginecologicas,
control de riesgos cardiovasculares, programas bucodentales, etc.

> una extensa red de médicos en Navarra y el resto de Espana.

> asistencia en las mejores clinicas de Espana: Ruber Internacional,

Instituto Dexeus, Clinica Barraquer, Centro Médico Teknon...

.y libre acceso a la

Clinica Universitaria

de Navarra.

Informate en nuestras oficinas,

en www.can.es o en el 948 222 333.

Solo en Caja Navarra tu decides a qué proyectos sociales
quieres destinar los beneficios que genera tu dinero.

®

cany’

donde tu decides
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El mal aliento:
un problema
de origen bucal

Juan Miguel Bayona Iturrarte
Meédico Estomatologo. Especialista en Periodoncia

Clinica Periodontal J. M. Bayona

El diccionario de las ciencias médicas de
Salvat define la halitosis (del latin hali-
tus) como: olor anormal del aire espira-
do, aliento fétido, bromopnea (fetidez de la
respiracién) “foetor ex ore”. Podriamos
definirla también como olor desagradable
u ofensivo proveniente de la cavidad oral.

El problema de la halitosis es tan antiguo como el
hombre, y trasciende a las culturas, tiempos y
creencias. En la antigua China, las lesiones infla-
matorias en las encias eran reconocidas por cam-
bios en la movilidad dentaria y fetidez en el aliento.

Hipocrates (460 a C) asociaba el mal aliento con
los cambios en las encias y con la enfermedad
periodontal. Tabari (850), médico arabe, distin-
guia entre la halitosis originada en la boca -que €l
trataba con gdrgaras de parietaria, semillas de
mostaza y orégano- de la halitosis originada en
el interior del organismo para la que prescribia
medidas dietéticas y purgantes. Pierre Fauchard
(1678 - 1761), llamado el padre de la dentisteria

| HERBORISTERIA-COSMETICA-ECOTIENDA |

ZJ Betula

PLANTAS MEDICINALES Y TES AROMATICOS
ALIMENTACION ECOLOGICA
COSMETICA NATURAL ECOLOGICA
LIBROS, COMPLEMENTOS Y CALZADO

ASESORAMIENTO PROFESIONAL
Elena Ciriza (FARMACEUTICA)

Avda. Pio XII, 29.31008 Pamplona.Tel.: 948 170 583

moderna y autor de la primera codificacion com-
pleta sobre la enfermedad dental, en sus descrip-
ciones sobre la enfermedad periodontal, incluye
el "foetor ex ore"

Gran parte de las personas que padecen halitosis
piensan que esta relacionada con trastornos digesti-
vos, pero hoy estamos en condiciones de afirmar que
el 87% de los problemas de halitosis tienen un origen
oral. En segundo lugar, el problema es de origen nasal;
y una minima parte tiene su origen en problemas
respiratorios, renales, hepaticos, hormonales...

Cuando estamos con una persona que tiene mal
aliento, lo que nosotros apreciamos olfativamen-
te son los compuestos volatiles del sulfuro (VSC).
En 1977 Tonzetich encontro la correlacion entre el
mal aliento y la presencia en la boca de com-
puestos volatiles del sulfuro.

Los compuestos volatiles del sulfuro (sulfuro de hi-
drogeno, metilmercaptano, sulfuro de dimetil y di-
sulfuro de dimetilo ) putrescina y cadaverina, se

La mejor forma de
prevenir la halitosis
es practicar unas
buenas medidas de
higiene bucal

originan en la boca como producto de degrada-
cion de las proteinas sobre las que actuan las bac-
terias acumuladas en la cavidad oral. En su pro-
duccion influyen la saliva, el impacto de la comida,
la dieta e higiene.

En nuestra boca hay mas de 300 tipos diferentes
de microorganismos. La flora de nuestra boca varia
de acuerdo al estado de salud o de enfermedad.
Entre estos 300 tipos diferentes de microorganis-
mos se han identificado algunas bacterias gram-
negativos: Porphyromonas gingivalis, Prevotella
intermedia, Bacteroides forsythus, Fusobacterium
nucleatum y Treponema denticola.

Estas bacterias actuan sobre las proteinas produ-
ciéndose VSC. Estas bacterias aumentan cuando
se dan determinadas condiciones como falta de
higiene, disminucion de flujo salivar, alcalinidad,
disminucion de precision de oxigeno, restos
celulares, restos sanguineos y aumento de la placa
bacteriana, pasando de una flora escasa y gram-
positivo a una abundante y con predominio de

gram-negativo, siendo entonces cuando se incre-
menta la produccion de VSC y el mal aliento.

El habitat de esta microbiota gram negativa anae-
robia es la salivay la superficie de los dientes; vy
los factores retentivos son los restos radiculares, las
caries no tratadas, las protesis mal ajustadas, las
papilas profundas y las fisuras en el dorso de la
lengua; y en los individuos con enfermedad pe-
riodontal, las bolsas periodontales.

Los gérmenes gram-negativos que hemos citado
son, asimismo, los responsables de la enferme-
dad periodontal, que en una primera fase cursa
como gingivitis (inflamacion, enrojecimiento y
sangrado gingival) y en ciertos individuos evolu-
cionan hacia periodontitis, donde ademas de los
signos anteriores, hay pérdida de soporte 6seo y
pérdida de insercion. Los estudios muestran que
hay correlacion entre los niveles de VSC vy la seve-
ridad de la enfermedad periodontal.

Tipos de halitosis

® Transitoria, cuando esta originada por méto-
dos incorrectos de higiene y/o relacionada con
ciertos habitos y dietas.

m Patologica, originada por las bacterias anaero-

bias productoras de VSC.

= Halitofobia. Pacientes que no padeciendo hali-
tosis estan convencidos de lo contrario.

= Relacionada con otras enfermedades o con in-
gesta de medicamentos.

En la halitosis transitoria habria que contrarres-
tar la situacion que causa la halitosis: medidas
de higiene, tomar mas agua, disminuir o eliminar
bebidas fuertes- café, alcohol y tabaco- actuar
sobre la dieta (comidas fuertes, olorosas, ajos, ce-
bollas, etc.) y hacer varias comidas al dia.

En la halitosis patologica habria que empezar
por un estudio y diagndstico dental seguido del
tratamiento de todos los factores retentivos (ca-
ries,protesis,abscesos...),diagndstico periodontal y
tratamiento mediante raspaje v alisado radicular o
cirugia periodontal si estuviera indicado. En los

pacientes con halitosis pero sin patologia perio-

dontal habria que tratar la glositis anaerdbica si es-
tuviera presente. En ambos, transitoria y patologica,
habria que cepillarse la lengua pudiendo utilizar
ademas colutorios antimicrobianos especificos,
que ayudarian a acabar con la halitosis.

En cuanto a los pacientes Halitofobicos,
convendria que algun familiar les acompafara a
la consulta del dentista para mostrar a ambos que su
problema no tiene un origen bucal. Cuando la hali-
tosis no es de origen bucal hay que dirigir al pa-
ciente a otro especialista para que trate su proble-
ma. En caso de estar originada en algun medica-
mento, se puede disminuir la dosis o cambiarlo por
otro.

En caso de halitosis hay que acudir al médico esto-
matologo o dentista de confianza y explicarle el pro-
blema. Si, como hemos dicho, la mayor parte de las
veces el origen de la halitosis es bucal, es en el ambito
de la clinica dental donde se tratard este problema.

Esta rcsfnadfusa'lizada ha  Hevar pulseras de este material
seducido a todas las civiliza-  quita el cansancio y alivia el

NUEVA COLECCION
PRIMAVERA-VERANO

Ei___ﬁXubero

CALLAGHAN « NATURE « FERRAGUT
DONA FLEX « BELEN GONZALO » COTORRUELO

CALZADOS Y COMPLEMENTOS

Sancho Ramirez, 3 + Tel. 948 266 752 » 31008 Pamplona

ciones que se han sucedido,
hasta despertar en nuestros
Hempos un enorme inlerés
por el misterio de sus inclu-
siones y la magia de su color.

Hipicrates, padre de la medi-
cina moderna, conslala que
los collares de dmbar alivian
los doloves de cabeza y que

CILVETI : “NO SWAROVSKI
J C DESIGN MAlORIQA 5 COMPONENTS
FESTINA  GUESS L“—DTUS FOSSIL & rgacu

=

\.“‘y

Arabians

reunia. Se llegd a Hamar al
dmbar "el bilsamo de Exropa”
y su energin electrostalion le
confiere segiin la leyenda un
poder atractivo,

Enmuarcado en plata es una gota
dewislerio, 50 millones de afios
de permanencia intacta de la
belleza y la pureza original.

~—
e
==

San Ignacio, 8 - Tel. 948 211 594 » Garcia Castainon, 12 - Tel. 948 226 219 « Centro Comercial La Morea - 948 153 163

« zonahospitalaria = marzoabril2007 = n°4



= zonahospitalaria = marzoabril2007 = n°4

Integrado entre las casas de la locali-
dad Navarra de Betelu,como si de una
casa mas se tratara, en plena natura-
leza y a 45 kilémetros de Pamplona, el
centro gerontolégico Amma Betelu
abrié sus puertas el 27 de abril de 2004.

Desde su puesta en marcha, el Centro ha permiti-
do que las personas que necesitan apoyo en sus ac-
tividades diarias sean atendidas adecuadamente
por personal especializado, favoreciendo la pre-
sencia de la familia y evitando el desarraigo de la
zona y el alejamiento de sus amistades. Antes de su
apertura, la Unica opcion que tenian era trasla-
darse a centros urbanos y/o rurales alejados, con
todo lo que esto lleva consigo.

La ubicacion de Amma Betelu favorece el con-
tacto entre las personas mayores, sus familias y
su entorno: “Imaginate que nunca has salido de tu
pueblo -explica Maria Jesus Beunza, directora del
centro-. Es tu entorno, tu paisaje, tus montafas...
Te proporciona bienestar. Forma parte de ti. Te da
la posibilidad de que la gente que ha vivido siem-
pre junto a ti venga a visitarte. Tenemos visitas
constantemente. La gente viene a las tardes, gente
del pueblo, con la que juegan a cartas, al bingo...
Ademas de cubrir sus necesidades asistenciales,
ese es el gran valor que tiene un centro como éste”

Caracteristicas

Los centros gerontoldgicos que construye y ges-
tiona Amma Recursos Asistenciales estan conce-
bidos para ofrecer una asistencia individual y per-
sonalizada. Con el fin de que la arquitectura faci-
lite la vida diaria a sus residentes, Amma apuesta
por edificios de nueva construccion. El de Betelu

tiene 30 habitaciones, y capacidad para 45 per-
sonas, repartidas en tres plantas. Cada planta, que
ademas de las habitaciones cuenta con un come-
dor, tiene cinco habitaciones individuales y cinco
dobles, lo que supone un total de 15 plazas por
piso. "Se observa una mayor demanda de habita-
ciones individuales. Suelen decir que no quieren
molestar a su nuevo/a comparierofa de habita-
cion -comenta Maria Jesus-. La verdad es que
pocos casos se han prestado a una posterior reu-
bicacion”, concluye.

Personal y equipamiento
La plantilla de Amma Betelu esta compuesta por

personal con formacion en gerocultura , recep-
cion, enfermeria, terapia ocupacional, fisiotera-
peuta, trabajo social, animacion (de proxima in-
corporacion) y servicios multiples (limpieza, man-
tenimiento, etc.). A esto se afade la grata conexion
con los servicios externos de atencion primaria:
el médico y la enfermera de la zona, servicios so-
ciales, educativos, culturales y de empleo.

grupoamma,

centros gerontologicos

Como complemento a la capacitacion previa en
gerocultura, el personal recibe formacién propia de
Amma, con la ayuda de Internet. "Ademas de unos
conocimientos técnicos, hablamos de una actitud.
Es muy importante que el trabajo no se convierta
en rutina -enfatiza la directora- Estar con la
persona mayor, acompafndandole, pensando en ella
(sentimientos, deseos, etc). Esa es la filosofia de
Amma. Tratar a nuestros residentes como a
nosotros nos gustaria que nos trataran"”

Atencidn individualizada

La atencion personal, respetando el principio de
individualidad, es otro de los pilares de la filosofia
que ha convertido a Amma en referencia dentro
del sector. "Cada persona es, en si misma, un
mundo. Y requiere cuidados especificos —explica la
directora del centro-. Seguimos protocolos de ac-
tuacion para todas las intervenciones preventivas,
asistenciales y rehabilitadoras. Con cada persona se
realiza un plan de atencion individualizado, for-
malizado al ingreso vy, dia a dia, se toma nota de
cualquier posible cambio en cada persona”.

“"Dicho plan se inicia con un reconocimiento
sociosanitario-diagnostico al ingreso, momento
en el que se establecen los objetivos de la inter-
vencion y se elabora el plan personalizado, inclu-
yendo objetivos, actividades y periodos de
supervision. Las familias son una pieza clave y con
ellas planificamos una reunion al afio para informar
del proceso. Cada cierto tiempo, depende del caso,
telefonicamente o aprovechando las visitas a los
residentes, actualizamos la comunicacion”.

“También al ingreso, se presenta a las trabajado-
rasy al resto de residentes. Se le anima a participar

en las actividades y se le facilita la comunicacion
interpersonal. Estos momentos suelen ser bastante
duros para la persona mayor. En cualquier caso,
se estd muy al tanto de ella y se intenta facilitar-
le el proceso de adaptacion”, explica Maria Jesus.
Ademas de los residentes con caracter permanen-
te que en estos momentos habitan en la Residencia
Amma Betelu, diariamente acuden al Centro de
Dia tres personas del pueblo. Amma Betelu cuen-
ta con 8 plazas de Centro de Dia, autorizadas por
el Gobierno de Navarra.

Otra opcion muy demandada es la de las Estancias
Temporales, que pueden ser publicas o privadas. En
ambos casos, son las familias las que deciden el
tiempo de la estancia, dependiendo de sus
necesidades. Puede ser que lo que necesiten sea
un respiro vacacional. "Hemos detectado que en
la mayoria de los casos, la persona mayor ha
veraneado con su familia, pero conforme se incre-
mentan sus cuidados, también aumenta el estrés
del/a cuidador/a y se decantan por esta separacion
temporal. Hemos de asegurar que disfrutan ambos
colectivos, por lo general” En cuanto a la demanda
privada, se puede dar en cualquier época del afo.

Respecto a las Estancias Temporales Publicas,
Amma Betelu se viene presentando al concurso
del Instituto de Bienestar Social de la Diputacion de
Alava durante los Ultimos veranos. La residencia
se llena con personas dependientes y también se
incrementa el personal para garantizar una ade-
cuada asistencia durante los tres meses.

"En Amma Betelu no existe concierto con el
Gobierno de Navarra para la atencion asistencial de
las personas mayores y solemos hacer de puente,
hasta que la correspondiente Administracion, bien
la de Guipuizcoa, bien la de Navarra, otorgue al/a
residente una plaza que se ajuste su situacion. Con
gran satisfaccion por nuestra parte -comenta la
directora- porque hay personas que han renun-
ciado a la plaza concertada y se han quedado en
nuestra residencia, ya que uno de nuestros mejo-
res valores es que formamos una gran familia y
se respira calor humano por los cuatro costados"

Amma Betelu, ademds de estos servicios alterna-
tivos al hogar, también oferta servicios a la

poblacion mayor de la zona. "Hablamos de las

comidas a domicilio, servicios de lavanderia, prés-
tamo de ayudas técnicas, formacién e informa-
cion de los cuidados en el hogar, actividades de
ocio y consultas externas en las especialidades de
geriatria, psicogeriatria y neurologia"

Un dia cualquiera

A las siete y cuarto, losfas residentes empiezan a le-
vantarse, con ayuda de las cuidadoras. El desayuno
es a las 09.30 horas en el comedor. Luego, los que
quieren, se dirigen a la capilla, situada en la planta
baja y un residente dirige las oraciones del dia, sin ol-
vidarse de pedir por todas aquellas personas que
estan en una situacion especial: hospitalizadas, que
tienen examenes, que ya se han ido... "No es un sa-
cerdote, pero se levanta a las cinco de la mafiana
para tenerlo todo listo para los demds. Cada dia
rezan por una cosa distinta. Es una suerte tenerle”,
explica Maria Jesus. La mayoria opta por participar,
aunque también hay quien prefiere hacer otra acti-
vidad (leer el periddico, gimnasia, pasear, etc.). Los
martes, el sacerdote del pueblo celebra la misa.

Habitualmente, la comida es a las 12.30, la merien-
daalas 1630y la cena a las 19.30 y/o a las 20.00
horas. Ademas, durante el dia, se realizan diferen-
tes actividades. "El dibujo, la pintura, juegos de mesa,
las actividades espontaneas y creativas pueden ser

muy buenas para detener y/o retrasar el avance de

"

la demencia senil”, explica la directora. "Algunos/as
residentes prefieren pasar la mafiana en el gimna-
sio. Otros/as, pasean por la residencia apoyados/as
por la gerocultora, con la que tres dias a la semana
realizan gimnasia de mantenimiento y algunos ejer-
cicios mnemotécnicos. La lectura del periodico dia-
ria, los documentales y cotilleos televisivos, los co-
mentarios, los juegos de mesa (cartas, bingo, parchis,
etc) y las agradecidas visitas de familiares y ami-
gos/as, ocupan el tiempo. Y el fin de semana, no se
pierden ningun partido de pelota." Al igual que los
residentes, el personal de Amma Betelu es bilingue,
y las actividades que se realizan también los son.

Reconocimiento

Implicar a la gente del pueblo en la vida de la resi-
dencia es una prioridad de la directora del centro
de Betelu. "Queremos que la residencia sea un es-
pacio abierto a la gente: vienen los nifios en car-
navales, el dia del Arbol, en Santa Agueda, en Reyes,
Olentzero... Hemos organizado alguna exposicion
especial con la colaboracion del museo etnografico
en Abril. En Navidad viene la coral del pueblo a can-
tar, y los residentes se animan a cantar con ellos
porque traen todas sus canciones escritas y alguna
la cantan varias veces juntos, hasta aprenderla bien.
La sensacion que da la residencia es la de una casa
mas dentro del pueblo y ese ambiente es el que nos
gusta para nuestros residentes” comenta Maria Jesus.

Esta especial sensibilidad para la convivencia entre
los habitantes de la residencia y la gente del en-
torno, incluyendo a los mas pequefos, hizo que
Amma Betelu recibiera el reconocimiento de la
Sociedad Navarra de Geriatria y Gerontologia en el
primer concurso de relaciones intergeneracionales,
otorgandole el primer premio.

El de Betelu es uno de los 18 centros gerontoldgicos
que Amma gestiona en la actualidad. El grupo esta
presente en Navarra, Madrid, Catalufia, Cantabria,
Castilla-Ledn, Canarias y Castilla La Mancha. Amma
tiene a su cargo 2.589 camas y 700 plazas de dia,
gracias a la labor de 1.300 profesionales.

902 100 999

www.amma.es
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Temores y miedos:
ansiedad en la infancia

Dra. Inmaculada Escamilla, Dr. César Soutullo,

Dra. Pilar Gamazo, Dra. Angeles Diaz-Caneja
Departamento de Psiquiatria y Psicologia Médica
Unidad de Psiquiatria Infantil y Adolescente. CUN

Los nifios, como los adultos,reaccionan
de distinta manera a lo que sucede a
su alrededor. En ocasiones, se angustian
cuando perciben que el mundo que les
rodea es hostil o incierto. En nifios muy
pequeinos, es frecuente que se desa-
rrollen miedos y fobias. Esto es comun
en situaciones particulares, como el
temor a estar separados de los padres al
ir a la guarderia o a dormir por la noche.
En ocasiones, son objetos o animales
como arafias, perros los que desenca-
denan estos miedos y fobias. Los nifios
afrontan estas situaciones con temor o
las evitan. Muchos nifios con apoyo,
aprenden a superar estas situaciones.

Ansiedad Generalizada

También se observa que los nifios pueden estar
ansiosos la mayor parte del tiempo sin ninguna
razon aparente. Esto puede estar relacionado con
su temperamento, o con una conducta que han

aprendido en la familia. Si es muy grave, puede

del nifio en el dmbito escolar y social.

Fobia escolar

colar, problemas con amigos...

ansiedad?

zonahospitalaria = marzoabril2007 = n°4

llegar a interferir en el funcionamiento normal

En ocasiones, los nifos evitan ir al colegio. Las ra-
zones pueden ser muy diversas: temor a la sepa-
racion, cambios de profesor, suspensos, acoso es-

¢ Cudles son los sintomas de

Dependera de la edad de desarrollo del nifio y su
capacidad para verbalizar los sentimientos. Los
sintomas pueden aparecer y desaparecer sin un

patron determinado. A veces, aparecen cuando se

exponen a una situacion especifica, por ejemplo:

= Sintomas psicoldgicos: Temor o ansiedad re-
currente o persistente, crisis de panico, rituales.

m Sintomas somaticos: dolor de cabeza, dolor
abdominal, nauseas, vomitos, sensacion de
ahogo, diarrea, taquicardia.

= Sintomas motores: agitacion, nerviosismo,
desobediencia, actitud oposicionista, tics ...

= Trastornos del suefo: insomnio de concilia-
cion, pesadillas.

= Reaccion de huida o evitacion de situaciones
que pueden provocar ansiedad o temor.

¢ Qué causa la ansiedad vy los
miedos?

Las causas pueden ser muy diversas, como:
Problemas en el colegio; dificultades en casa, cuan-
do los padres discuten mucho, se gritan...; el falle-
cimiento o enfermedad de algun familiar o perso-
na cercana (o incluso mascotas); experiencias trau-
maticas como accidentes de trafico, robo en casa...
También enfermedad fisica en el nifio, multiples vi-
sitas al médico, ingreso en el hospital o disciplina
dura, incongruente o sobreproteccion excesiva.

s Como se diagnostica?
Normalmente la entrevista con el médico y sin-
tomas clinicos que presenta orientan al diagnos-
tico. Deben descartarse cualquier patologia médica
que pueda tener sintomas similares.

iSe cura?

La mayoria de los nifios se curan. Unos pocos pue-
den desarrollar un trastorno de ansiedad en la
edad adulta. La ansiedad en los nifios puede hacer
que no desarrollen una vida normal. Por ejemplo,

si no van al colegio, no conseguiran buenos re-
sultados académicos y repercutira en sus relacio-
nes sociales.

¢Qué ayuda?

Los padres y profesores pueden ayudar con algu-
nas estrategias, que pueden ser: Preparar a los
nifios ante cualquier cambio, explicandoles lo que
va a pasary por qué; rutinas a la hora de irse a la
cama y preparase para el colegio; a través de libros
y juegos ayudarles a entender cosas que son tris-
tes como enfermedades, duelo...; animarles a que
hablen de sus preocupaciones (en mayores de 5
afnos) o, en ocasiones, pueden necesitar apoyo y
ayuda practica para afrontar las situaciones que les
producen temor o miedo.

Si la situacion no mejora, estd indicado el trata-
miento psicologico como relajacion, terapia cog-
nitivo-conductual (exposicion y desensibilizacion),
terapia de modificacion del comportamiento,
segun la patologia que presenten.

En ocasiones el tratamiento con medicinas (bajo
supervision médica) esta indicado. Puede ayudar a
reducir la sensacion de ansiedad, para poder llevar
a cabo mejor la exposicion a los estimulos que ge-
neran ansiedad.
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Cosmetica en primavera

En primavera el sol es lo suficientemente fuerte
para tener que utilizar cosméticos con factor de
proteccion solar alta y proteccion antirradicales.
Al nacer disponemos de un capital solar y a medi-
da que se acumulan los efectos del sol en la piel,
ésta se va desgastando y es cuando aparecen las
temibles arrugas, las antiestéticas manchas y en
el peor de los casos, los tumores de piel.

Para acoger bien la llegada de la primavera, seria
ideal una puesta a punto de la piel (limpieza de
cutis + hidratacion) realizada por una esteticista.
Pero también son importantes los cuidados faciales
diarios en la obtencion de un bonito bronceado.

Cinco consejos para mantener
nuestra piel saludable en
primavera

Limpiar: La higiene de la piel es indispensable para
lucirla luminosa y bella. Debemos ocuparnos de la
limpieza del rostro dos veces al dia. En primer lugar
hay que retirar el maquillaje y después realizar una

;A qué esperas?

Acéreate a CH"C

a ponerte guapa

s ITA TU TARJETA
DE GLIENTE ¥ OBTENDRAS

UN 10% DE DESCUENTO

limpieza exhaustiva. Existen cremas desmaqui-
llantes, leches, geles y espumas limpiadoras puri-
ficantes o desincrustantes, lociones o jabones ade-
cuados para cada tipo de piel.

Tonificar: La funcion del tonico es la de comple-
tar el desmaquillado y la limpieza en general. Existen
diferentes tipos de tonicos: unos hidratan y suavi-
zan el rostro, y otros purifican, pero todos prepa-
ran la piel para que el producto que vayamos a apli-
car después tenga resultados optimos. En definitiva,
aplicar un tonico no es algo opcional, sino es un
paso imprescindible en una limpieza facial correcta.

Hidratar: Para que la piel esté hidratada es nece-
saria la ingesta constante de agua. Los cosméticos
hidratantes frenan la evaporacion del agua, reac-
tivan la enzima clave de la produccion de cerami-
das y mejoran la hidratacion en la superficie de
las pieles que presentan sequedad, tirantez o falta
de confort. Existen multitud de productos hidra-
tantes en crema, geles, fluidos y mascarillas.

Nutrir-reafirmar: Los nutrientes esenciales para
la piel se obtienen en su mayoria por medio de
una dieta equilibrada, pero existen cosméticos
que proporcionan nutrientes y vitaminas que ayu-
dan a mantener nuestra piel en condiciones (vi-
taminas A, E B, C). También hay cremas que res-
tauran el contenido de coldgeno y elastina de la
piel, mejoran la firmeza, tonicidad y elasticidad.
Todo ello contribuye a corregir y reafirmar las pie-
les que presentan pérdida de firmeza o arrugas
visibles.

Proteger: Las radiaciones ultravioletas comienzan
a aumentar sus efectos nocivos en primavera.
Siempre que se esté al aire libre, se debe utilizar
proteccion solar.

Actualmente existen multitud de productos au-
tobronceadores para rostro y cuerpo que propor-
cionan un bronceado uniforme y natural y ofrecen
una tez luminosa y bronceada, sin someterse a los
efectos negativos del sol.

Protege tus ojos

¢ Coémo afecta el sol a nuestros
ojos?

El sol nos causa lesiones oculares; cuando hay ab-
sorcion de los rayos solares, hay riesgo de lesion.
El sol produce rayos visibles e invisibles. Los rayos
UVA son invisibles. Provocan envejecimiento, pue-
den ocasionar inflamacion de los parpados, que-
maduras en la cornea y causar la formacion precoz
de cataratas, que son una opacificacion del cris-
talino. Los rayos visibles son los que nos permiten
ver y, dentro de éstos, la radiacion azul-violeta
provoca deslumbramientos y esta relacionada con
algunas lesiones de la retina.

¢sCuando es mas peligrosa la
radiacion solar?

Para nosotros, junio y julio son los meses mas
peligrosos, sobre todo en la franja de 10 a 14 horas.
La intensidad de la radiacion UVA aumenta con la al-
titud y con el cielo despejado, aunque es importan-
te saber que mas del 90% de los rayos UVA puede
atravesar las nubes. La reflexion es mayor en el agua
y en la nieve. Es preciso también tener en cuenta
que a medio metro de profundidad en el agua, los
rayos UVA son tan intensos como en la superficie.

¢ Qué parte de la poblacion es
mas susceptible al sol?

Es importante que la poblacion en general utilice
filtros solares para mantener una buena salud ocu-
lar. De manera especial, resulta importante en per-
sonas con ojos claros, que son mas fragiles a la
luz solar y tienen menos melanina que las perso-
nas con 0jos 0SCUros.

También es fundamental proteger a los nifios de la ra-
diacion UVA, ya que el cristalino no esta totalmen-
te formado y no es opaco a estos rayos. Es importante
saber que las agresiones de la radiacion solar sobre
la retina son acumulables a lo largo de los afios, por
lo tanto, mejor cuanto antes utilicemos proteccion.

=

¢ Como nos protegen los filtros?
Han de cubrir dos facetas importantes: eliminar
los rayos UVA que son peligrosos para los 0jos y
reducir la intensidad de luz para evitar el
deslumbramiento.

¢Qué tipos de filtros tenemos
para elegir?

Tenemos filtros polarizados, con melanina, de alta
curvatura, con espejo, fotocromaticos y con
distintos colores.

CLINICA
UNIVERSITARIA

AVDA. NAVARRA

| ] OPTICA UNYVISION

AVDA.
PiO
xn

optica
unyvision

(Frente a Clinica Universitaria )

( salud )

e |os filtros polarizados evitan el deslumbra-
miento que se produce cuando la luz del sol se
refleja sobre una superficie como la carretera, el
agua, la nieve... Hacen la vision mas confortable,
mejoran los contrastes y los colores.

e Los filtros con melanina incorporan este
pigmento natural que se encuentra en la piel,
pelo y 0jos y nos protege de los rayos nocivos.
Absorben el color azul que puede dafar la retina
y provocar su envejecimiento.

® |as lentes de alta curvatura, como son las
gafas de pantalla que estdn de moda, presen-
tan la ventaja de una vision panoramica, re-
ducen los rayos laterales y protegen del vien-
to y del polvo.

® |as lentes fotocromaticas se oscurecen segun la
intensidad de la luz y cuando estan inactivas, sin
luz solar, son transparentes.

¢Por qué es importante que las
gafas de sol la compremos en
una optica?

El cliente ha de saber que las gafas de sol sélo
tienen una garantia sanitaria en las dpticas. Si se
utilizan gafas de sol sin buenos filtros, las lentes
oscuras dilatan las pupilas, lo que permite el paso
de mas rayos UVA nocivos para el ojo vy la posible
aparicion de lesiones como conjuntivitis, quema-
duras, cataratas precoces...

Por lo tanto, es mejor no llevar gafas de sol si éstas
no tienen buenos filtros. Ademas, si los cristales
alteran los colores, las imagenes nos produciran
fatiga ocular.

CUIDAMOS SUS OJOS

*PROMOCION SOL

15% dto. en gafas de sol
Cristales graduados de sol 30 €
Cristales progresivos de sol 149 €

Avda. Navarra

31008 Pamplona
T.948 178 188

*Con la presentacion de este anuncio
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Desde el pasado dia 2 de enero, se
pueden solicitar ayudas econémi-
cas dirigidas a personas con gran
dependencia o dependecia severa.

La cuantia de las ayudas varia
entre 365 y 746 euros mensuales,
en funcion del grado de dependen-
cia, el modelo de atencion
escogida y el nivel de renta.

Con esta iniciativa, el Gobierno de
Navarra pretende apoyar la necesi-
dady el deseo de muchas personas
de permanecer en sus domicilios y
en su entorno el mayor tiempo
posible y con la mejor calidad de

ida. v 4
e Mas informacion:

Teléfono 012

inhs informacion@cfnavarra.es
www.cfnavarra.es/inhs

Solicitudes y lramltacl
Servicios Sociales de Base
Unidades de Barrio
Instituto Navarro de Bienestar Social
(Gonzalez Tablas, s/n)

| ’\&

Gobierno
de Navarra

¢Qué es lo que nos empuja a alejarnos de la co-
modidad de aquello que nos es familiar para en-
frentarnos a los desafios? Accion contra el Hambre
o tiene claro: la empatia. Ahora més que nunca, in-
mersos en una sociedad cada vez mas globalizada,
el mundo tiene que estar en manos de gente capaz
y con coraje que desee mejorar el presente.

En lo que te cuesta leer la primera linea de este
articulo (unos 4 sequndos), una persona ya ha
muerto de hambre.

El hambre, o mejor dicho, la pandemia del hambre,
no es una fatalidad. La comunidad internacional
tiene los medios y el deber para ayudar a las victi-
mas. Una movilizacion inmediata e incondicional
es necesaria para asegurar el primero de los de-
rechos de los pueblos: COMER. ;Sabias que, lejos
de descender, la cantidad de hambrientos en el
mundo crece a un ritmo de cuatro millones por
afno? Ante esto, nadie tendria que poder girar la
cara, porque si ignorando la realidad los problemas
desapareciesen, nuestro trabajo, seguramente, seria
mucho mas sencillo.
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La vocacion de Accion Contra el Hambre es salvar
vidas combatiendo el hambre, la miseria y las
situaciones desesperadas que suponen una
amenaza para hombres, mujeres y nifios.
Intervenimos de forma directa en mas de 40 paises
de los cinco continentes. Nuestra organizacion,
creada en 1979, estd integrada por 500 coope-
rantes y 5000 trabajadores que centran sus
esfuerzos en cuatro ejes de accion: nutricion, salud,
seguridad alimentaria, agua y saneamiento.
Nuestras intervenciones se sitan antes de la crisis
(programas de prevencion), durante (programas
de emergencia) y después de la misma (progra-
mas de rehabilitacion). Persequimos con todos
ellos la recuperacion, lo antes posible, de la auto-
nomia de sus gentes. El compromiso humanita-
rio, la profesionalidad de nuestros cooperantes, el
respeto a las culturas locales donde trabajamos y

( solidaridad )

nuestra capacidad de reaccion e integracion son la
base del éxito de los proyectos.

Importante labor de
retaguardia

Desde la Delegacion en Navarra sentimos inten-
samente las realidades que se viven a diario en el
Sur. Realidades de injusticia y muerte, pero, a su
vez, repletas de signos de esperanza.

Por eso, somos conscientes de la importancia de
nuestra labor de retaguardia: sensibilizar e informar
a la sociedad, buscar recursos econémicos que nos
permitan acercar el alimento, el agua o la salud a
los mas vulnerables, animar a profesionales de
diferentes disciplinas a que marchen por un tiem-
po al terreno para acompafar a quienes mas lo
necesitan en su camino hacia su propia autonomia.
Todo con un objetivo final: mostrar al mundo que
si se quiere, el hambre tiene solucion.

¢Y tu, quieres echarnos

una mano?

Ifiaki San Miguel Pascual ® Plaza del Castillo, 28 - 5° B ® 31001 Pamplona (Navarra)
T. 948-210736 © Fax. 948-226370 ® achnavarra@achesp.org ® www.accioncontraelhambre.org
CAJA NAVARRA: 2054 0320 13 9124767102 * CAJA LABORAL: 3035 0195 21 1950014684

-
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RESTAURANTE ™

> L sreMEA | <

MENU PIL-PIL « MENU SIDRERIA « CARTA

) DOS COMEDORES PARA CIEN COMENSALES
§ = COMEDORES RESERVADOS (grupos, comidas de empresa, comuniones, banquetes...)

Descanso semanal el domingo

*« ESPECIALIDAD EN PESCADOS frape y o

* PLATOS DE TEMPORADA

www.sidreriapilpil.com

ogote) ¥ CARNES (tuleton ol

* BACALAO EN DIFERENTES MODALIDADES (pil-pil, frito...

* POSTRES ELABORADOS ARTESANAL Y NATURA

T e I ¢ [948 190 151

ws|948 171 495
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Comer (bien) en primavera

M. Iosune Zubieta, Susana Santiago y Marta Cuervo
Dietistas-Nutricionistas. Formacion Continuada en Nutricion y Salud
Instituto de Ciencias de la Alimentacion (ICAUN) Universidad de Navarra

La primavera es la época en la que se
deja atras el frio y humedad del in-
vierno para pasar a la estacion mas
céalida del afo. Su llegada y transcurso
influye en diferentes ambitos, desde el
alimentario y estilo de vida, con cam-
bios en la dieta y aumento de activi-
dades al aire libre, hasta el sanitario,
con la aparicion de la popularmente
denominada “astenia primaveral” y
donde destaca el aumento de los
procesos alérgicos.

Comer en primavera

Al inicio de la primavera, se podan y plantan gran
variedad de arboles frutales, verduras, hortali-
zas, legumbres, etc. Conforme avanza la esta-
cion, la naturaleza va despertando con la flora-
cion de las plantas y arboles, y como resultado,
aparecen nuevos alimentos que visten la mesa
de alegres y llamativos colores acompafados de
sugestivos aromas. Las frutas, verduras y horta-
lizas son los productos mas destacados. En este
sentido, se ha llegado a considerar que la pri-
mavera es una de las mejores estaciones para el
consumo de verduras y hortalizas frescas como
lechuga, esparragos, ajos frescos, setas, etc. Y de
frutas como cerezas, ciruelas, fresas, albarico-
ques, melocoton, etc.

Todo esto favorece que, en comparacion con otras
estaciones del afio, la dieta en primavera resulte
menos grasa y mas rica en fibra, vitaminas,
minerales y antioxidantes, compuestos asociados a
la prevencion de diferentes enfermedades (cardio-
vasculares, cancer, obesidad...) y mantenimiento
de la salud. Ademas, como respuesta a la subida

de las temperaturas, es frecuente aumentar la
ingesta de liquidos.

Claves para comer bien

Comer bien deberia ser un objetivo perseguido
durante todo el afio e implica tener en cuenta las
particularidades de cada persona. En las ultimas
décadas, numerosos estudios han sefialado que la
alimentacion esta directamente relacionada con
un gran numero de enfermedades, el rendimiento
fisico e intelectual, e incluso con la salud psico-
l6gica, lo que ha llevado a considerar que a través
de modificaciones en los habitos alimentarios se
puede intervenir favorablemente en este sentido.
Por ello, aunque no existe una unica dieta ideal
para todas las personas, se han definido pautas
de alimentacion, recogidas bajo la denominacion
de Alimentacion Saludable, dirigidas a promover
el mantenimiento de la salud y la prevencion de
enfermedades, fomentando asi, una mayor espe-
ranza y calidad de vida. Este tipo de alimentacion
se caracteriza por ser:

= Suficiente y equilibrada en energia y nutrientes:
Suficiente para cubrir las necesidades teniendo en
cuenta la edad, sexo, actividad vy situacion fisio-
logica; y equilibrada, en lo que se refiere a la
proporcion de nutrientes.

= Variada, puesto que no hay un unico alimento
que contenga todos los nutrientes, ya que éstos
estan distribuidos en los diversos alimentos.

= Adaptada y agradable, teniendo en cuenta las
individualidades de la persona a la que se dirige,
para que sea mantenida a lo largo del tiempo.

= Y, sequra, para evitar problemas de salud rela-
cionados con ella como pueden ser las intoxi-
caciones alimentarias.

Pautas de una Alimentacion

Saludable

1. Realiza minimo 4 comidas al dia, respeta hora-
rios, evita picotear y no te saltes ninguna, es-
pecialmente el desayuno.

2. Evita distracciones durante las comidas, no tengas
prisa por terminar y procura comer en familia.

3. Varia la dieta, aprovecha los alimentos de
temporada, échale imaginacion y huye de la
monotonia.

4. Cuida la calidad de los alimentos que consu-
mes, elige preferentemente alimentos frescos
y poco procesados. Prefiere los bajos en grasa,
azucar y sal; los cereales en sus formas inte-
grales y la grasa vegetal, preferentemente en
forma de aceite de oliva.

5. Prepara los alimentos cuidando la adicion de
aceite, azucar y sal. Prueba nuevas recetas y
condimentos como, por ejemplo, hierbas
aromaticas.

6. Toma diariamente la cantidad suficiente de
alimentos basicos: Incluye alimentos hidro-
carbonados como patata, arroz, pasta o pan
en todas las tomas; procura que las verduras,
hortalizas y frutas sumen un minimo de 5 ra-
ciones al dia y toma a diario por lo menos una
ensalada y una fruta rica en vitamina C; los
lacteos no deben faltar, representando hasta
3-4 raciones diarias y no te olvides de tomar
una racion de carne, pescado (azul y blanco) o
huevo en comida y cena.

7. Distribuye adecuadamente los alimentos en las
diferentes tomas. Realiza los desayunos com-
pletos, respeta la secuencia de 1 plato, 2° plato

y postre en las comidas principales, siendo la
cena siempre mas ligera que la comida y cuida los
almuerzos y meriendas.

8. Fast-food, dulces, precocinados, etc. ¢por qué
no? pero de manera ocasional.

9. Procura beber minimo 1,5 a 2 litros de liquido
al dia, preferentemente en forma de agua.

Ademas, ten presente que no solo es aconsejable
realizar una alimentacion saludable, sino también
mantener unos habitos de vida saludables, ya que
ambos se consideran pilares fundamentales para la
promocion de la salud, el bienestar fisico e incluso
emocional. Intenta evitar el sedentarismo, el alcohol
y el tabaco; y mantén una actitud critica frente a
las modas alimentarias, mensajes publicitarios, etc.

Como superar la Astenia pri-
maveral

La astenia se define como falta de energia o vigor. Es
un sintoma general que puede aparecer en multiples
enfermedades, tanto organicas como funcionales e
incluso en los cambios de estacion, como es el caso
de la "astenia primaveral” Aunque no se conoce con
claridad, el motivo de su aparicion se relaciona con
el cambio climatico propio de la estacion y con los
procesos alérgicos caracteristicos que la acompa-
fian. Consiste en un trastorno leve de corta dura-
cion caracterizado por la presencia de sintomas tanto

fisicos como psiquicos. Para ayudar a prevenirla y

paliar sus sintomas, se recomienda ademéas de man-
tener los consejos descritos de alimentacion salu-
dable y habitos de vida, respetar las horas de des-
canso o suefio, mantener horarios regulares, llevar
una vida ordenada y evitar la inactividad.

Tiempo para curas depurati-
vas, ayunos y dietas para per-
der peso

La cercania del verano y el hecho de que la pri-
mavera sea una estacion de transicion, hace que
muchas personas se planteen, por un lado, some-
terse a "curas depurativas” a través de ayunos, se-
miayunos, etc.; y por otro, perder peso mediante
dietas que prometen grandes resultados sin
esfuerzo y en poco tiempo, las llamadas "dietas
milagro” En este sentido, en esta época del afio,
muchos medios de comunicacion publican gran
cantidad de informacion sobre dietas, productos,
trucos, etc. que en general NO estan aceptados
por la comunidad cientifica y que, en la mayoria de
los casos, no tienen el efecto que prometen
pudiendo perjudicar seriamente el estado de salud.

De hecho, se han descrito desde déficits nutricio-
nales hasta la muerte en personas que han sequi-
do alguno de estos consejos o dietas. En todos los
casos, siempre que se pretenda perder peso se
debe acudir a un especialista en nutricion como el
dietista-nutricionista.

Consejos alimentarios para pa-
liar las alergias en primavera

En personas alérgicas, ademas de seguir una ali-
mentacion saludable, para favorecer el adecuado
estado de forma de las defensas del organismo y
asi contribuir a la prevencion y mejor superacion
de los ataques de alergia, tan frecuentes en esta
¢época del afio, se recomienda mantener una dieta
rica en antioxidantes y acidos grasos omega-3.
Ya que, tal y como sefialan diferentes estudios,
una dieta rica en antioxidantes presentes en ver-
duras y frutas, especialmente frutas ricas en vita-
mina C, como los citricos, se relaciona con la me-
jora de las dificultades respiratorias. Y el consu-
mo de alimentos ricos en acidos grasos omega-3,
como pescados, especialmente los azules, parece
reducir el riesgo de sufrir alergia.

P Cross

HOTELES

El saber hacer de siempre.

PRECIOS ESPECIALES PARA EL PERSONAL, PACIENTES
Y ACOMPANANTES DE LA ZONA HOSPITALARIA
A 5 minutos de Hospitales - Parking privado cubierto

| R = f |

Wifi |
GRATUITO

Rincén

Ciudad del Transporte - Pamplona - Pl. de Europa 13 - 31119 - Imarcoain, Navarra

Servicio gratuito de traslado
Internet  (aeropuerto, renfe, estacion autobuses y zona hospitalaria)

ALTO NIVEL DE CALIDAD Y SERVICIO

Tel: 34 948 314050 - Fax: 34 948 314051
reservas@crosshoteles.com
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medicina

El sol y la piel

Dra. Amaia Larumbe
Departamento de Dermatologia. Hospital de Navarra

Es evidente que el Sol es necesario para
la vida, ya que influye beneficiosamen-
te en multiples aspectos, como calor,
luz y biorritmos circadianos, fenéme-
nos fisiolégicos neuroendocrinos, tras-
tornos en la esfera psiquica, compor-
tamiento estacional, formacién de la
provitamina D, fotosintesis de la cloro-
fila en las plantas y otros, de los cuales
no podemos prescindir, como trata-
miento de determinadas enfermedades
cutaneas. Pero todo ello no es indica-
tivo para que dicha radiacién se utilice
de una manera inadecuada con el anico
fin de estar morenos. En este articulo
queremos exponer los efectos nocivos
mas importantes que el sol produce
sobre nuestra piel.

La energia proveniente del sol esta formada por
distintas radiaciones: por un lado estan los rayos
ultravioletas (UV), que se dividen en UVB y UVA. Los
UVB actuan en la primera capa de la piel
(epidermis) y se les ha hecho responsables prima-
riamente de la quemadura solar, el bronceado y
el cancer de piel; mientras que los UVA actuan
mas profundo, penetran hasta la dermis y cada
vez toman mds importancia, ya que la exposicion
crénica lleva a la degeneracion de las fibras de co-
lageno, interactuia con sustancias quimicas topicas
y sistémicas mas facilmente, asociado a reacciones
de fotosensibilidad y cada vez nuevos estudios so-
portan que ella potencia el riesgo de la UVB para
el cdncer de melanoma y no melanoma de la piel.
Por otro lado estd la radiacion visible que no tiene
efectos nocivos y los infrarrojos que dan calor y
pueden potenciar los efectos nocivos de los UV.

De esta continua y dinamica interaccion entre los
UV'y la piel se producen un conjunto de efectos
que se dividen en dos grandes grupos: normales, es
decir, los esperados en todos nosotros, poblacion
expuesta a los UV y anormales, cuando hay una
patologia de base en el individuo.

Las lesiones que se producen en cualquier persona
expuesta a la radiacion UV se dividen en efectos a
corto plazo y efectos a largo plazo.

Efectos a corto plazo

El eritema: se produce, sobre todo, a causa de
las radiaciones UVB. La predisposicion individual
al eritema solar ha sido empleada para categorizar
los fototipos de piel (tabla). Estas categorias de
susceptibilidad individual a los efectos a corto
plazo también son correlativas a la susceptibilidad
individual a los efectos a largo plazo que siguen
a una exposicion a la luz solar. En general, los
individuos con sensibilidad mayor y mas aguda al
sol también tienen mas riesgo de padecer cancer
de piel por exposiciones crdnicas a la luz UV.

Quemadura solar: Una exposicion excesiva a la luz
solar, aunque sea aislada, produce una quemadura
solar. Esta se suele iniciar a las pocas horas de la
exposicion y llega a su maximo a las 24-36 horas.
Su intensidad dependerd del tiempo y circunstan-
cias de la exposicion, pero, sobre todo, del grado de
pigmentacion previa de la piel y por tanto, del tipo de
¢sta. Por todo ello, segun el fototipo de cada persona,
se debe elegir un fotoprotector adecuado (Tabla).

Bronceado: La luz UVB tiene una marcada accion
pigmentogena; el efecto empieza a ser visible a los
tres o cuatro dias desde la primera exposicion y si

FOTOTIPO DE PIEL

Fototipo 1: Siempre se quema y nunca logra

el bronceado. Albinos (usar fotoproteccion
Extrema)

Fototipo 2: Siempre se quema aunque puede
llegar a broncearse algo. Nordicos (usar pro-
teccion Alta)

Fototipo 3: A veces se quema y a veces se
broncea. Mayoria de poblacion espaiola. (usar
proteccion media)

Fototipo 4: Nunca se quema y siempre se
broncea. Tez morena (usar proteccion mini-

ma)

Fototipo 5: Raza negra, no necesitan foto-
proteccion

Minima: FPS 15
Alta: FPS 30-50

Media: FPS 20-30
Extrema: FPS >50

ésta es aislada llega a su maximo hacia los 15 dias,
palideciendo luego muy lentamente; mientras que
la luz UVA produce una pigmentacion mas transi-
toria. En las exposiciones reiteradas, el efecto pig-
mentdgeno se acumula, consiguiendo una mayor
resistencia de la piel al sol. En personas de piel
morena, la pigmentacion obtenida a lo largo de
algunas semanas de exposiciones repetidas se
mantiene decreciendo lentamente durante varios
meses, mientras que en las personas con fototipo 1
y 2, el efecto pigmentante siempre sera precario.

Efectos a largo plazo

Fotoenvejecimiento: La exposicion reiterada al sol
sigue siendo la causa principal del envejecimiento
cutdneo y es la responsable de gran parte de las
consecuencias estéticas no deseadas. A partir de
los 30-35 afos, los signos de fotoenvejecimiento
se empiezan a hacer evidentes: la piel cambia de
textura (engrosamiento de la piel, fragilidad y arru-
gas); y se producen cambios vasculares (eritema di-
fuso, hematomas al menor trauma, telan giecta-
sias en mejillas, nariz y orejas y lagos venosos en
labios) y de pigmentacion (pecas, Iéntigos, hipo-
melanosis guttata en brazos y piernas, pigmentacion
irregular en cuello y torax), junto con aumento del
tamanio de los nevus en dreas fotoexpuestas y apa-
ricion de queratosis seborreicas y quistes y

comedones en mejillas y zona periocular. Debido a
la mayor permeabilidad de los rayos UVA en la piel,
éstos son en gran parte los mayores responsables del
fotoenvejecimiento, pese a que los UVB también
influyen en los cambios degenerativos de la piel.

Fotocarcinogénesis: La banda mas activa para la
fotocarcinogénesis es la UVB, aunque en estudios
experimentales la UVA también ejerce como tal.
Es en cierto modo dosis-dependiente, pero no es
posible cuantificar una dosis minima carcinogénica,
ya que es muy variable segun el tipo de piel y otros
factores individuales, predisposicion genética e
inmunidad. Las lesiones precancerigenas vinculadas
con la radiacion solar son las queratosis actinicas
y dentro de los tumores, los carcinomas basocelular
y espinocelular y el melanoma maligno.

Los efectos anormales cutaneos secundarios a la
UVR conforman un conjunto de patologias espe-
cificas, agrupadas de la siguiente manera:

Las fotodermatosis adquiridas idiomaticas:
Erupcion solar polimorfa, prurigo actinico, hydroa
vacciniforme, urticaria solar y dermatitis actinica
cronica.

Las fototoxias y las fotoalergias: Son formas de
fotosensibilidad inducidas por sustancias exdgenas
que llegan a la piel por la aplicacion topica o por
via sistémica.

Las dermatosis metabolicas con fotosensibilidad:
Porfirio y pelagra.

Las dermatosis que empeoran con la luz: Cloasma
y otras pigmentaciones, dermatomiositis, eczema
seborreico, eritema exudativo multiforme, herpes
labial, liquen plano, lupus eritematoso, pitiriasis rubra
pilaris, rosacea, psoriasis (un 2% de los casos), etc.

Actualmente existe una mayor educacion sanitaria
respecto al cuidado que tenemos que tener a la
hora de exponernos al sol y se estan realizando
campafas de prevencion precoz de melanoma y
publicidad para explicar como debemos utilizar los
fotoprotectores, pero todavia dista mucho de las
acciones que se estan realizando en otros paises. Por
ejemplo, en Australia, los nifios tienen prohibido
en el colegio salir a la calle sin el uso de fotopro-
teccion. Se debe seguir insistiendo en que el sol
en su justa medida es necesario para la vida diaria,
pero siempre siendo conscientes del dafio que
puede causar a corto y, sobre todo, a largo plazo.

Especialidad en cocina tradicional navarra de temporada

Servicio de Restaurante

a la carta o menu
(Del3aléyde2l a23.30h.)

Cafeteria snack

Servicio de Cocina Permanente

IRUNLARREA, 6 y 8. 31008 PAMPLONA
(Situado en el Edificio
Apartamentos Mendebaldea)

TEL. 948 272 731
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Dr. Jesus Zaba eta

Centro de Atencién a la Mu ;

Durante el embarazo necesitas estar
segura de que tu dieta te aporta sufi-
ciente energia y nutrientes para que tu
bebé crezca y se desarrolle, y para que
tu cuerpo realice los cambios que van
a tener lugar. Este articulo contiene
consejos practicos para ayudarte a
hacer una eleccién de alimentos salu-
dables mientras estés embarazada.

¢Cuantas comidas tengo que
hacer?

Es recomendable hacer cinco o seis comidas al dia
porque durante el embarazo el bebé consume
mucha glucosa. Esto hace que tu nivel de glucosa
descienda y puedas marearte con facilidad o que
tengas siempre sensacion de hambre.

No debes pasar mas de cuatro o cinco horas sin
comer por lo que no debes saltarte ninguna
comida: Desayuno, almuerzo, comida, merienda,
cenay, si cenas pronto y te acuestas tarde, recena.
Otro aspecto importante es que debes distribuir
bien los alimentos entre todas las comidas: El
almuerzo y la merienda deben tener mas cantidad
de alimentos de lo habitual pero la comida y la
cena menos.

Si tienes tendencia a engordar demasiado, es
especialmente importante no saltarte ninguna
comida porque esto hara que llegues a la hora de
comer con un apetito insaciable. En el caso de que
el peso sea un problema, busca comidas que
engorden menos, pero no te saltes ninguna
comida. La fruta, los productos bajos en calorias y
los productos integrales te pueden ayudar.

¢, Qué debo comer?

Es importante intentar comer alimentos variados
que incluyan abundantes verduras (frescas, con-
geladas, en conserva, deshidratadas, en zumo).
Intenta tomar al menos cinco porciones al dia.
Alimentos ricos en almiddn, como pan, pasta, arroz
y patatas. Fuentes de proteinas, como la carne
magra, el pollo y el pescado (intenta tomar pescado
dos veces a la semana, una de ellas de pescado azul)
huevos y legumbres (como alubias y lentejas). Estos
alimentos también son buenas fuentes de hierro.
Toma abundante fibra, que se encuentra en pro-
ductos integrales (pan, pasta, arroz...), legumbres y
frutas y vegetales. Esto te ayuda a prevenir el es-
trefiimiento y las hemorroides. Alimentos ricos en
calcio, como la leche, queso y el yogur.

¢ Necesito hierro extra?

Las mujeres embarazadas pueden tener deficiencia
de hierro, asi que asegurate de que escoges ali-
mentos ricos en hierro. Intenta tomar alguna co-
mida o bebida rica en vitamina C, tal como un
vaso de zumo de fruta, al mismo tiempo que una
comida rica en hierro debido a que esto ayuda a
que tu cuerpo absorba el hierro. Si desciende el
nivel de hierro en tu sangre, tu médico o matrona
te aconsejard que tomes suplementos de hierro.
Son alimentos ricos en hierro: Carne magra,
legumbres, pan y vegetales verdes. Aunque el
higado contiene bastante hierro, no es muy
recomendable durante el embarazo.

¢ Necesito tomar suplementos
de vitaminas?

Debes tomar un suplemento de 400 microgramos
de 4cido folico cada dia hasta la semana 12 de tu

¢NECESITO DEJAR EL CAFE?

Debes limitar la cantidad de
cafeina que tomas al dia, pero no
necesitas dejarlo completamente.
La cafeina existe de forma natural
en algunos alimentos y bebidas
calientes como el café, té y choco-
late y también se afiade a algunas
bebidas energéticas.

Es importante no tomar mas de
300 mg de cafeina al dia debido a
que altos niveles pueden provocar
bajo peso fetal e incluso abortos.
Esta cantidad se consigue con dos
o tres tazas de café o dos bebidas
de cola.

embarazo. Idealmente deberias haber comenzado
a tomar este suplemento antes de que estuvieras
embarazada. También debes incluir en tu dieta ali-
mentos ricos en acido folico, tales como vegetales
verdes, arroz integral, pan fortificado y cereales
de desayuno. Se ha demostrado que el acido folico
reduce el riesgo de defectos del tubo neural tales
como espina bifida.

En nuestro medio la dieta es pobre en yodo (por
este motivo son muy frecuentes los problemas de
tiroides), por lo que es recomendable un suplemento
diario de 200 microgramos de yodo ademas del
consumo habitual de sal yodada. El yodo es muy
importante en el desarrollo del cerebro de tu bebé.

El déficit de yodo es la primera causa de retraso
mental prevenible en todo el mundo y produce
una enfermedad llamada cretinismo. Por este mo-
tivo la Organizacion Mundial de la Salud v el
Ministerio de Sanidad y Consumo recomiendan
tomar suplementos de yodo. Deberias acostum-
brarte a comprar de forma habitual sal yodada
para que la consuma toda tu familia, especial-
mente los nifos. Aunque la sal marina tiene mas
yodo que la sal comun, no tiene la suficiente
cantidad que necesitas.

¢Hay alguna comida que deba
evitar?

Hay algunas enfermedades que se transmiten por
los alimentos y que son especialmente peligrosas
durante el embarazo porque podrian afectar a tu
bebé. Las mas importantes son la listeria y la
toxoplasmosis.

Para prevenir la listeria, recuerda evitar los quesos
blandos curados, tales como Camembert, Brie y
quesos azules; no hay riesgo con los quesos
curados y quesos procesados. Evita el paté en
semiconserva (cualquier tipo, incluso vegetal) y
comidas no cocinadas o poco cocinadas.

Para prevenir la toxoplasmosis, lavate siempre
las manos y los cubiertos después de manipular o
preparar carne cruda. Lava bien la verdura que
comas en crudo (las ensaladas) y la fruta que comas
con piel. Es debido a que la tierra que pueden llevar
puede estar contaminada. Asegurate de que solo
comes carne bien cocinada. El parasito de la
toxoplasmosis se muere tras la congelacion y con
el proceso de curacion de los alimentos. Por eso
puedes comer carne bien curada como el jamon o
el chorizo. En cambio debes evitar comer carne
semi-curada, como la chistorra. El gato contamina
la tierra a través de sus heces. Por ello usa siempre
guantes cuando hagas labores de jardineria o
limpies la caja del gato (en caso de que lo tengas)
y lavate las manos después. El gato se contagia
cuando come también carne cruda, por lo que un
gato doméstico que solo come pienso no es una
fuente peligrosa de la enfermedad.

Ten cuidado en cambio con los gatos domésticos
que pueden salir de casa para cazar o con los que
se les alimenta de restos de comida. Para prevenir
la salmonela, evita comer huevos crudos o
parcialmente cocidos y alimentos que los
contengan. Come solamente huevos que estén
cocidos hasta que tanto la clara como la yema
estén sélidas

Limita la cantidad de atun y pez espada que comes
a una racion a la semana. Esto es debido a los niveles
de mercurio que a veces acumulan estos peces. A
niveles altos, el mercurio puede ser dafiino para el
desarrollo del sistema nervioso de tu bebé. También
es una buena idea tomar pocas comidas como
galletas y bizcochos, debido a que son ricas en grasas
y azucar. Esto también te puede ayudar a no ganar
mucho peso durante el embarazo. Algunos
alimentos y aperitivos sanos y ligeros, pueden ser
bocadillos de pollo, queso fresco o0 jamon magro;
Yogur bajo en grasas; sopas de verdura o legumbres
y fruta fresca, en conserva, zumo, pasas ...

¢ Cuanto peso tengo que ganar?
Cada mujer gana una cantidad diferente de peso
pero debes calcular entre 10-12 Kg. sobre el peso

¢Necesito dejar el alcohol?

Aunque se pueden tomar pequeiias

cantidades, el alcohol es dafiino para
tu bebé, por lo que el mejor consejo
es que no tomes nada.

previo al embarazo. Las mujeres delgadas deben
ganar algo mas y las que tienen exceso de peso
menos. La ganancia de peso es por todo esto muy
variable pero, en general, debes ganar un minimo
de 5 Kg. y un maximo de 20. Si ganas poco peso tu
bebé también puede nacer con menor peso que el
esperado. Si ganas demasiado peso, puede afectar
a tu salud y aumentar tu tension arterial. Pero es
igual de importante que no intentes ponerte a
dieta durante el embarazo para perder peso.

Dénde puedo conseguir mas
informacién

Puedes encontrar varios libros sobre embarazo y
lactancia en las librerias. Consulta a tu matrona. El
Gobierno de Navarra distribuye varios folletos de
educacion para la salud, que se obtienen en tu
Centro de Atencion a la Mujer. Quienes mejor te
van a asesorar personalmente son tu médico y tu
matrona ya que son quienes conocen tu caso
particular.
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dlojamientos

S

- Servicio diario de limpieza de apartamentos y habitaciones.
- Servicio de recogida y cambio de toallas y ropa de cama.
- Disposicién de una felevision en cada una de las habitaciones o apartamentos.
-  Los apartamentos disponen de cocina completamente equipada).

- PRECIOS ESPECIALES PARA PACIENTES Y ACOMPANANTES,

660 990 318
948 250 193

UNIVERSITARIA

C/ Sancho Ramirez 1bis, bajo
31008, Pamplonc
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La imagen de infancia en
la que se apoya la escuela
infantil es una imagen
constructiva llena de po-
tencialidades de creacién
e invencion

Hablemos de la escuela infantil
Dra. Rosa Mayorga Mas

Pediatra de las Escuelas Infantiles Municipales de Pamplona

El marco social y familiar en el que los
nifos viven hoy dia ha cambiado con la
incorporacion del padre y la madre a la
vida laboral, con la composicién nuclear
de las familias y con el crecimiento de
las ciudades y barrios. Los avances
actuales nos acercan cada vez mas y
con mas fuerza a la infancia, poniendo de
relevancia la importancia decisiva de
los primeros afios en el proceso madu-
rativo de las personas. Estos cambios y
nueva optica han contribuido a dar una
nueva identidad a la escuela infantil
como centro educativo de nifias y nifios
con derecho a la educacion.

¢ Qué es una escuela infantil
de 1° ciclo?

Es un centro estructurado para satisfacer todas las
necesidades de los nifos de 0 a 3 afos, desde cual-
quier punto de vista del desarrollo tanto fisico
como psiquico. Cada uno de los espacios donde
estan los nifios cuentan con dependencias propias

Asociacion de Casas

Rurales de la

que permiten el desarrollo de todas las actividades
cotidianas. Las distintas actividades del centro
también estdn adaptadas a su edad y necesidades.

EL PERSONAL EDUCADOR

Los educadores de las escuelas infantiles son en su
mayoria titulados en Magisterio con especialidad en
educacion infantil o el titulo equivalente. Si ademas
existe en la escuela algin modulo para nifios con
necesidades educativas especiales, éste debe contar
con recursos humanos y materiales adecuados.

¢QUE NINOS ACUDEN A ELLA?

Las Escuelas Infantiles de 1° ciclo atienden a nifios
con edades comprendidas entre los 4 meses y los 3
afos, organizados en sectores diferentes, seguin sus
edades: Lactantes, Caminantes, Medianos y Jardin.

El papel del pediatra en la
escuela infantil

Para que todo esto sea posible, el nifio debe estar
en las mejores condiciones de salud, debe apro-
vechar todo su potencial y para ello necesita

Comarca de Pamplona-Irutialdea

sentirse bien, estar sano. Y aqui es el pediatra de la
escuela infantil el que debe procurar un medio
escolar sano y seguro para €l.

ZY EL RIESGO DE INFECCIONES EN LA ESCUELA?
En los primeros meses de vida, el nifio cuenta con
las defensas transferidas por la madre en el emba-
razo y lactancia. A partir de los 6 meses, estas
defensas van desapareciendo a la vez que el nifio
comienza a desarrollar su propio sistema inmuno-
logico. Es esta inmadurez de su sistema inmuno-
l6gico la que le hace ser muy susceptible a coger
infecciones de una forma mas o menos repetida,
pero que, a su vez, sirven de estimulo para que
su sistema de defensa madure.

Esta predisposicion a las infecciones se ve favore-
cida al iniciar la escuela infantil por otros factores
como son: la convivencia con un grupo de nifios
de su edad, en un espacio comun, que facilita las
posibilidades de transmision de gérmenes causan-
tes de infecciones y su propio desarrollo, que
implica que todo lo tiene que explorar, de forma

PubliSiCESTUDIO PUBLICIDAD&DISENO

www.publisic.com

CASAS RURALES EN ENCLAVES
PRIVILEGIADOS CERCA DE PAMPLONA
Y EN PLENA NATURALEZA

www.irunaldea.com

que toca y chupa todo lo que tiene a su alcance. Las
actuaciones pedidtricas se basaran en el estable-
cimiento de medidas higiénico-sanitarias que
deberan cumplir la escuela y/o los padres (segun los
casos), a fin de minimizar estos riesgos y permitir al
nifio gozar de un medio escolar saludable.

ZEN QUE SE BASAN ESTAS MEDIDAS?

® En una buena informacion y educacion sani-
taria de educadores y padres.

= En el control de las enfermedades mas frecuentes
a través de normas sanitarias a sequir con un
nifo enfermo, en el control de brotes infecciosos.
m £n la elaboracion de un menu escolar equilibrado,
adaptado a las diferentes edades y estado de salud
del nifio, para crear habitos correctos de alimentacion.
= En el establecimiento de normas de higiene a
sequir en los diferentes momentos del dia: la
comida, el cambio de pafal, la siesta, etc. relativas
al lavado de manos, limpieza de juguetes, control
en la manipulacion de alimentos.

= En la creacion de un espacio fisico saludable,
con calidad y seguridad en las instalaciones y en la
limpieza de las mismas.

® En la promocion y proteccion diaria y perma-
nente de la salud integral de los nifos.

= En la prevencion y control de accidentes
infantiles.

® En la formacion permanente de los educado-
ras/es en temas sanitarios: alimentacion, higiene,
enfermedades infecciosas, actuacion ante un nifio
enfermo, accidentes, etc.

¢ Cuales son las enfermedades
mas frecuentes en este grupo
de edad?

La mayoria de procesos infecciosos son producidos
por virus, casi siempre banales, pero al principio
repetitivos, y que se dan con mayor frecuencia en
los meses de otofio e invierno.

Y entre las de mayor incidencia cabe destacar:
Infecciones digestivas: gastroenteritis viricas
(rotavirus, etc.) y bacterianas (campylobacter,
salmonela, etc.); infecciones respiratorias: catarros,
bronquitis, bronquiolitis; conjuntivitis infecciosa:
bacteriana o virica. Muy contagioso en estas
edades; enfermedades exantematicas: varicela,
exantema subito, sindrome boca-mano-pie;
gingivoestomatitis: Etiologia principal viral, otras
causas: bacterias y hongos; infestacion cutanea:
Pediculosis capitis (piojos).

Como medida eficaz de prevencion de alguna de
estas enfermedades estd la inmunizacion activa, es
decir la vacunacion. Cada afio la Asociacion
Espafiola de Pediatria, por medio de su Comité de
Vacunas, publica el calendario vacunal que cree
mas oportuno y factible para la inmunizacion de
los nifios espafioles.

;QUE NOVEDADES TIENE EL CALENDARIO
VACUNAL PARA ESTE ANO EN ESTE TRAMO DE
EDAD DE 0-3 ANOS?

= La incorporacion de la vacuna de la Varicela al
calendario vacunal en Navarra, para todos los nifios
al cumplir los 15 meses.

= [a vacunacion frente al Rotavirus. Esta vacu-
na se administra en tres dosis por via oral. La 12
dosis debe iniciarse entre las 6 y 12 semanas de
edady la 32 dosis preferentemente antes de las 26
semanas. En este momento no esta incluida en el
calendario vacunal infantil en nuestra comunidad.
El rotavirus es un tipo de virus causante de gastro-
enteritis aguda en menores de 5 afios, siendo mas
grave en nifios entre 6y 24 meses. Dada su facilidad
de contagio en situaciones de contacto con otros
nifos, seria muy recomendable su administracion a
los nifos que acudan a la escuela infantil.

arle [leral

www. florencia.com.es
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( educaciénysalud )

Unidad educativa
hospitalaria

Establecida en el Hospital

Virgen del Camino

Pedro José Belloso Ciaurriz
Maestro de la Unidad Educativa

Hospitalaria

El Departamento de Educacion a
través del Servicio de Atencién a
la Diversidad, Multiculturalidad e
Inmigracién y en la Secciéon de
Necesidades Educativas Espe-
cificas, ha impulsado un Equipo

de Atencion Hospitalaria y
Domiciliaria que funciona como
un médulo mas del Centro de
Recursos de Educacion Especial
de Navarra (CREENA).

Dicho equipo abarca dos programas diferencia-
dos pero en muchos momentos complementa-
rios y coordinados: el Programa de Atencion
Domiciliaria y el Programa de Atencion
Hospitalaria. En este articulo nos vamos a centrar
en este ultimo, pero decir que el Programa de
Atencion Domiciliaria da respuesta y continuidad
educativa a los nifios convalecientes en el domi-
cilio y que no pueden asistir a su centro de refe-
rencia en un periodo prolongado y definido de
tiempo.

Nuestra actividad en el Programa de Atencion
Hospitalaria estda formado por tres maestros es-
pecialistas en pedagogia terapéutica. Se desarro-
lla fundamentalmente en la cuarta planta mater-
no infantil del Hospital Virgen del Camino de
Pamplona, en ella esta establecida nuestra Unidad
Educativa Hospitalaria que tiene como objetivo el
tratamiento integral de los nifios y nifas desde
el ambito educativo, desarrollando todas sus ca-
pacidades y continuando de esta forma con el
proceso de ensefanza/aprendizaje.

La atencion educativa se realiza de forma perso-
nalizada en el aula o en la habitacion y consiste en
el seguimiento de aquellas areas y actividades cu-
rriculares propias del nifio, siempre de manera co-
ordinada con el centro escolar y, en su caso, con el
Programa de Atencion Domiciliaria. También nos
parece muy importante el apoyo emocional al nifio
enfermo y su integracion socio-afectiva, fomen-
tando que el nifio interactue con otros nifios y con
el medio hospitalario. Por nuestra parte, como maes-
tros hospitalarios, hacemos de puente entre el hos-
pital y su colegio o centro de referencia, pero tam-
bién realizamos actividades y unidades didacticas
propias, disefiadas desde nuestra Unidad Educativa.

El Programa de Atencion Hospitalaria comienza
diariamente a las nueve de la mafiana cuando
recibimos la informacion pertinente de las nifasy
nifos ingresados en el hospital. Estos nifios van a
ser nuestra clase, nuestros alumnos, de aqui va a
partir nuestro trabajo diario. Hacia las nueve y
media iniciamos el recorrido por las habitaciones.

Es el momento de presentarnos y de conocer a los
alumnos y su entorno. En la cuarta planta tenemos
veinte posibles habitaciones para visitar, lo hacemos
todas las mafanas en aquellas en las cuales hay
alumnos nuevos, atendiendo a los nifios que ya van
al colegio, a partir de tres afios. Nosotros siempre les
ofrecemos el servicio educativo tanto en el aula
como en la habitacion, no imponemos nada, ellos
aceptan libremente nuestra intervencion. El nifio
acude de manera flexible porque esta sujeto al
estado de salud, su evolucion vy las actuaciones del
personal sanitario que siempre son prioritarias. Por
nuestra parte, desde este primer contacto intenta-
mos alcanzar la empatia con el nifio y su familia
en el menor tiempo posible, dandoles la confianza
necesaria para intentar conseguir normalizar el
mundo personal del nifio en un medio ajeno y
desconocido como es el hospital.

Para poder asistir al aula o recibir atencion edu-
cativa en la habitacion, siempre deben tener la
autorizacion del personal sanitario competente y
seqguir sus recomendaciones. Los padres acompa-
fian al nifio y permanecen, fuera del aula educativa,
atentos a cualquier requerimiento por parte del
personal sanitario o educativo. Los nifios que se
encuentran esperando una intervencion quirdr-
gica programada, también pueden asistir al aula si-
guiendo las indicaciones y el protocolo propio de
dicha espera, en muchas ocasiones el paso previo
por el aula esta contribuyendo a reducir y miti-
gar el estrés o la ansiedad que supone la entrada
a un quirdéfano.

Nuestra metodologia se rige por criterios perso-
nalizados, participativos, significativos, motivadores,
socializadores y flexibles, siempre condicionados

por distintas variables que inciden en nuestro
alumnado y que pueden ser fisicas, psiquicas,
pedagdgicas, temporales o espaciales. Ellas marcan
las pautas de nuestra actuacion. Por nuestra parte
todos los dias intentamos adaptarnos a las diversas
situaciones que se nos plantean. Nuestra meto-
dologia, en definitiva, es activa y ludica, unida a
una aplicacion del curriculo agradable para
contribuir a la rapida adaptacion del nifio a su
nueva realidad. Es conveniente, siempre que
puedan y cuando la estancia es media o larga, que
traigan los libros o material escolar de su centro.
Siempre que los nifios nos dan la oportunidad,
insistimos en aquellos aprendizajes en los cuales
tienen mas dificultades porque asi lo demandan los
padres y porque al nifio le sirve para volver al
colegio con aquellos contenidos mas afianzados.

Podriamos definir nuestra aula como una escuela
unitaria donde confluyen toda la riqueza educativa
de Navarra expresada en diferentes edades,
procedencias, modelos linglisticos y niveles
educativos. Cada dia nos adaptamos a esta realidad
que se nos presenta: realizamos pruebas iniciales,
adaptaciones curriculares, programas de atencion
a la multiculturalidad, exdmenes, actividades

artisticas y todas aquellas que van surgiendo en
nuestra actuacion diaria y que abarcan el curri-
culo escolar. Destacar asimismo la importancia
que estan adquiriendo en nuestra Unidad
Educativa Hospitalaria la implantacion de las
Nuevas Tecnologias de la Informacion y
Comunicacion. Nuestro proyecto de innovacion
educativa tiene como mision aportar las herra-
mientas técnicas, formativas y organizativas
necesarias para crear un espacio de aprendizaje,
comunicacion y apoyo a los alumnos que asisten
al aula o que atendemos en las habitaciones. Es
un medio 6ptimo para superar las barreras de
comunicacion y romper el aislamiento de este
alumnado que se encuentra hospitalizado y alejado
de su entorno escolar. Internet, en el aula y en
las habitaciones, nos ha abierto la posibilidad de
conectar en tiempo real al nifio con su centro de
referencia y poder sequir la actividad diaria o
comunicarse con sus compaferos. Este programa

HOSTAL-RESTAURANTE

esta dando muchas satisfacciones a nuestros alum-
nos de larga estancia.

Afadir que en la Unidad Educativa Hospitalaria el
nifio se evade por unas horas de su enfermedad,
sale de la habitacion y va al "colegio” Segun
aseguran los expertos, en diversos estudios, este
rasgo de normalidad le permite recuperarse con
una mayor rapidez. También los padres se sienten
muy ayudados y agradecidos.

Finalmente, y en nombre del equipo, resaltar el
esfuerzo realizado tanto por el Departamento de
Educacion, el Departamento de Salud y la Fundacion
CAN, para impulsar la Unidad Educativa Hospitalaria,
destacando la coordinacion existente entre las tres
partes. También quisiéramos agradecer a todo el
personal de Virgen del Camino por su acogida y su
colaboracion diaria en un ambiente sanitario tan
nuevo para nosotros.

MESON DEL BARRO

C/Acella, 2

T. 948 256 366
606 430 948
Fax 948 252 926

Trato familiar

Men del dia y platos tipicos navarros

HOSTAL RECIEN REFORMADO

Habitaciones confortables y apartamentos
para estancias cortas y/o largas

www.mesondelbarro.com
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Maialen Torralba Sarda
Logopeda del Centro psicopedagogico-logopédico Belar

La tartamudez, también llamada
“disfemia”, produce interrupciones en la
fluidez del habla de las personas
(disfluencias), que se acompanan de
tension muscular, miedo y estrés. Estos
sintomas son la expresion visible de la
interaccion de determinados factores
biolégicos, psicolégicos y sociales.

Aunque no hay datos concluyentes sobre las causas
de la disfemia, estudios recientes muestran que
existiria una predisposicion hereditaria para
tartamudear. Sin embargo, factores comunicativos
del medio familiar y social son indispensables para
desencadenar esta dificultad.

El comienzo de la tartamudez ocurre en un 80%
de los casos entre los 2 y los 5 afios de edad, y por
lo general es gradual, aunque también puede ser
repentino. En este periodo, el nifio atraviesa una
etapa dificil ya que esté desarrollando habilidades del
lenguaje muy complejas. Las repeticiones son
normales (disfluencias tipicas) si no se acompanan
de esfuerzo o incomodidad al hablar (gestos-tension).

Pero, a veces, frente a una exigencia del medio,
algunos nifos se hacen conscientes de su dificultad
e intentan evitar estas repeticiones y se esfuerzan
para hablar, de forma que el mensaje sea continuo.
Este esfuerzo genera tension en los musculos del
habla y del cuerpo en general. El aumento de tension
aumenta la disfluencia. Las disfluencias acompa-
fladas por tension dejan de ser tipicas y se convierten
en disfluencias atipicas y establecidas.

Los nifios mayores de 5 afios con disfluencias, se
empiezan a hacer conscientes de su dificultad, y no

solo repiten, prolongan sonidos marcadamente o
se tensan al hablar, sino que ademas desarrollan
toda una serie de actitudes para evitar bloqueos.
Las actitudes son estrategias que utiliza la persona
con tartamudez establecida con el fin de evitar
situaciones de lenguaje temidas. Por ejemplo, si
dicha persona sabe que se va a trabar al leer, evita
leer en voz alta. Si sabe que determinada persona
de su familia o escuela le hace aumentar los
bloqueos, evita hablar con esa persona, etc.

Las personas con tartamudez establecida tienen
dos aspectos que se complementan: Diversas
reacciones internas, como malestar, verglienza,
culpabilidad, incapacidad y miedo a enfrentarse a
determinadas situaciones, palabras o personas, lo
cual les lleva a actuar de forma especifica y pueden
acabar teniendo escasa habilidad en las relaciones
sociales. Rasgos observables en el habla. Ademas
de las repeticiones, los bloqueos, la tension vy las
estrategias para evitar situaciones, palabras o
personas, destacan las siguientes reacciones: Hay
periodos de tartamudear. Es involuntaria y ciclica.
Suele ocurrir que tartamudeen al hablar y no al
leer, cantar o susurrar. Leen fluidamente si otros
leen al mismo tiempo. Se reducen los bloqueos
al hablar o leer solos. Al silabear (hablar partiendo
las palabras en silabas) se reducen los bloqueos.
Se dan gestos y movimientos involuntarios.
Algunas personas hablan aspirando, y realizan
expulsiones rapidas de aire.

Es muy importante el papel de los profesores en el
descubrimiento de este problema. Los nifios pasan
muchas horas en la escuela y a veces son los
maestros los primeros en notar esta dificultad y
en llamar la atencion de los padres. El docente

debe indicar a los padres que realicen una consulta
con un profesional especializado cuanto antes.
Cuando un nifio tiene disfluencias atipicas “lo peor
que se puede hacer es esperar”, ya que cuanto
antes se interviene desde el momento del co-
mienzo del sintoma, mejor serd el resultado del
tratamiento.

Los profesionales especializados que pueden
realizar una valoracion del problema, orientar, y
llevar a cabo el tratamiento de la disfemia, son los
logopedas.

¢ Como hablar con un nifio que

tartamudea?

= Al hablar, emplee un ritmo lento y relajado,
pero no tan lento que resulte artificial.

= Escuche con atencion lo que el nifio quiere
decirle. Responda a eso y no a la forma en que
lo dice.

= Conserve un contacto visual natural cuando
el nifio esté hablando.

= No apresure al nifio interrumpiéndolo o
terminando las palabras por él. No lo ayude
completando lo que €l quiere decirle si no lo
pide. No permita que otros lo hagan.

= Evite situaciones de habla estresantes.

= Haga mas comentarios y menos preguntas.

= Haga las preguntas de una en una, despacio,
disminuyendo su complejidad.

® Controle la conversacion si los bloqueos
empiezan, simplificando las intervenciones
del nifio o incluso tratando de disminuir su
participacion, pero si comienza a hablar, no
lo interrumpa.

= Apoye al nifio en cualquier punto fuerte que
tenga y evite un exceso de criticas.

-

Esta patologia afecta
a un 2 % de los adul-
tosy aun 5 % de los
ninos aproximada-
mente, e incide en
mayor medida sobre
el sexo masculino que

sobre el femenino.

\_

El tratamiento
El tratamiento de la disfemia varia en funcion de

que la tartamudez esté establecida o no.

En caso de no estar establecida, es decir, cuando el
nifio no sea consciente de sus dificultades, se
optara por un tratamiento orientativo a los padres
facilitandoles informacion y consejos sobre como
abordar este problema y un seguimiento. Segun el
caso, el tratamiento se puede basar en el trabajo
con padres, tratando de moldear aquellas con-
ductas perjudiciales para el nifio.

Cuando la tartamudez ya esta establecida, con
disfluencias atipicas, en caso de nifios, se optara por
una terapia integral del habla, a través del juego,
y del trabajo con padres. Siempre con un segui-
miento constante de los avances.

En caso de adultos, se interviene directamente
sobre el habla, facilitando estrategias que ayuden
a controlar las disfluencias en aquellas situaciones
que le supongan un problema y aprovechando las
estrategias propias de cada uno.

HOTEL-RESTAURANTE

TRYP SANCHO RAMIREZ =

Sancho Ramirez, 11 < 31008 Pamplona - Tel. 948 271 712 « Fax 948 171 143
tryp.sancho.ramirez@solmelia.com * www.solmelia.com

SITUADO EN LA ZONA HOSPITALARIAY UNIVERSITARIA, JUNTO AL PARQUE YAMAGUCHIY FRENTE A LA CLINICA UNIVERSITARIA.
ESTABLECIMIENTO COMPLETAMENTE RENOVADO EN EL 2003: HABITACIONES CLIMATIZADAS INDIVIDUALMENTE,CERRADURAS ELECTRONICAS,
MINIBAR, CAJA FUERTE, MESA DETRABAJO, TV SATELITEY CANAL PLUS. BANO COMPLETO CON SECADOR, ESPEJO DE AUMENTOY TELEFONO
HABITACIONES NO FUMADORES Y HABITACIONES ADAPTADAS PARA MINUSVALIDOS. DESAYUNO BUFFET, CAFETERIA CON HORARIO
ININTERRUMPIDO, SERVICIO DE HABITACIONES, RESTAURANTE CON MENU DEL DIAY SUGERENCIAS DE TEMPORADA. GARAJE PRIVADO,
SALONES CON CAPACIDAD PARA 200 PERSONAS, INTERNET WI-FI ENTODAS SUS INSTALACIONESY GIMNASIO CONCERTADO 50 M.

www.solmelia.com

Informacién y reservas en su Agencia de Viajes o en el tel. 902 14 44 44
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Hoteles en la Ciudad
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( medicina )

Frenar el estrés
en el trabajo
baja la tension

arterial

Gregorio Tiberio Lopez

Jefe de Seccion de Medicina Interna
del Hospital Virgen del Camino
Profesor de la Universidad Publica de

Navarra

Para tratar este tema seria conve-
niente plantearnos y responder a
una serie de cuestiones relacio-
nadas con la hipertensién arterial
y el estrés, tales como: §Qué es el
estrés? ¢El estrés aumenta las

cifras Hipertensién Arterial (HTA)?
éPor qué el estrés puede modifi-
car la presion arterial? ¢ El estrés
crénico puede ser causa de
Hipertension Arterial y cémo
modularla?

¢Qué es el estrés?

El diccionario terminoldgico de ciencias médicas
define el vocablo stress como "voz inglesa”,
esfuerzo, violencia, tension con la que se designa
el estado de "tension excesiva como resultante de
una accion brusca o continuada nociva para el
organismo”. Aparentemente, el estrés es perjudicial,
tanto si se trata de estrés fisico producido, por
ejemplo, por la practica de ejercicio fisico intenso,
como si se trata de estrés psiquico asociado a
cualquier examen o prueba intelectual.

¢El estrés aumenta las cifras
de Tension Arterial?

Es evidente que el estrés agudo que acompana
la practica de ejercicios produce un aumento de
la tension. En efecto, durante el desarrollo de
una carrera ligera, al practicar la marcha o la
natacion, se produce un aumento lineal de la
tension arterial sistdlica (PAS) y en menor
grado, de la diastolica (PAD), del volumen mi-
nuto y de la frecuencia cardiaca.Tras interrumpir
la actividad fisica, la PAS desciende y se mantiene

un cierto tiempo en valores inferiores a los del
nivel de preejercicio.

Todo esto también se ha comprobado tras someter
a individuos o animales de experimentacion a un
estrés psiquico agudo. Se conoce muy bien que
en las tomas sucesivas de Tension Arterial, la
determinacion inicial tiende a mostrar cifras mas
altas que las siguientes. También influye el ambiente
que rodea a la toma de la Tension Arterial, ya que
supone un nuevo factor de estrés y se ha compro-
bado que las lecturas de Tension Arterial realiza-
das por el propio paciente en el domicilio o por el
sanitario en el propio domicilio son mas bajas que
las obtenidas en la consulta o en el hospital.
Ademas, la presencia del médico durante la toma de
la Tension Arterial suele provocar un aumento de
sus valores respecto a los obtenidos por la enfer-
mera. Gracias a la monitorizacion ambulatoria de
presion arterial se ha podido comprobar que tanto
la Tension Arterial sistolica como la Tension Arterial
diastolica aumentan respecto a la situacion de
reposo, fundamentalmente en los momentos de
mayor estrés, como pueden ser las reuniones de
trabajo, discusiones entre compaferos, disgustos...

¢Por qué el estrés puede mo-
dificar la Tension Arterial?

Las causas o mecanismos responsables del
aumento de la Tension Arterial por el estrés
parecen ser los mismos tanto en el estrés agudo
como en el psiquico. En el aparato cardiovascular
el estrés determina un incremento importante del
gasto cardiaco, esdecir, de los litros de sangre
que expulsa el corazon. Pero este gasto cardiaco
aumenta porque aumenta el numero de latidos
cardiacos, es decir, la frecuencia cardiaca.

El aumento observado de la frecuencia cardiaca

se acompafa de un incremento significativo y
en paralelo de diferentes hormonas tipo -
adrenalina y noradrenalina- y también provoca
activacion de un sistema interno intrinseco, como
el sistema de renina-angiotensian y aldosterona,
asi como otras hormonas: ACTH, cortisol y
vasopresina. Es decir, que hay un aumento impor-
tante de hormonas que tienen la caracteristica
de incrementar la Tension Arterial. Estas
respuestas hormonales pueden contribuir al
aumento de las cifras de la Tension Arterial
inducido por el estrés.

Finalmente, también el sistema nervioso central y
el periférico estan implicados en la cascada de
acontecimientos que determinan el aumento de la
Presion Arterial ante una situacion de estrés.

¢ El estrés créonico como causa
de Hipertension Arterial?

Ya se ha comentado que el estrés agudo produce
sin lugar a dudas elevacion reversible de las cifras
de Tension Arterial. Pero, desde el punto de vista
practico, es mucho mas trascendente poder es-
tablecer de manera inequivoca si una situacion de
estrés sostenido durante un prolongado periodo
de tiempo puede ser causa de Hipertension
Arterial. Esta disyuntiva es mucho mas contro-
vertida que los efectos agudos del estrés y mas
dificil de evaluar.

Hay estudios epidemioldgicos que apoyan la
hipotesis del estrés cronico como el desencade-
nante o agravante de la Hipertension Arterial. Entre
ellos cabe destacar el estudio que se realizo entre
un grupo de religiosas de clausura durante 20

Diferentes técnicas de
relajacion tienen un
efecto positivo en el
control de la presion
arterial

anos, en el que se observo que la Presion Arterial
se mantenia invariable. Esta observacion se
contrastd con los datos de un grupo de mujeres de
la misma zona y de iguales caracteristicas en
edad... que habitaban fuera del convento y que, a
lo largo de los afios, sufrieron un aumento
progresivo de la Tension Arterial.

Por otra parte, se sabe que la incidencia anual de
hipertensos entre los controladores de trafico aéreo
que trabajan sometidos a un alto nivel de estrés
psicoldgico, es de 5-6 veces mayor que la de los pi-
lotos no profesionales con caracteristicas fisicas
iniciales comparables.

En modelos experimentales se ha demostrado que
los animales sometidos a estrés continuo aumen-
tan su ingesta de sal, lo que podria suponer un

mecanismo de aumento de Presion ligado al
desarrollo de la Hipertension Arterial inducida por
estrés cronico. No obstante, no queda suficiente-
mente claro en la literatura revisada si, por si solo,
el estrés cronico incrementa la Tension Arterial y
parece que es necesaria cierta predisposicion
genética. Por todo ello es aconsejable, siguiendo
las recomendaciones de un estudio publicado en
una revista de prestigio internacional, emplear
diferentes técnicas de relajacion, ya que siempre
tienen un efecto positivo sobre el control de la
Presion Arterial.

Por todo ello podemos concluir asegurando que:

m El estrés agudo y cronico es perjudicial para la
salud en general y para la tension arterial en
particular.

= Se sabe con seguridad que el estrés agudo
incide, por medio de diferentes mecanismos, en
incrementar las cifras de Tension Arterial.

= Se piensa que el estrés cronico puede influir de
manera directa en mantener cifras de Tension
Arterial elevada, pero queda la duda de si se
produciria en todas las personas, o solo en
aquellas que tuvieran cierta predisposicion
genética.

= Seria recomendable evitar el estrés tanto agudo
como cronico, es decir, frenar dicho estimulo
en el trabajo y en nuestra vida diaria, con el fin
de evitar cifras de Tension Arterial elevadas.

Y como ultimo mensaje: " Reldjese, reldjese,
reljese..."

APARTAMENTO

PRECIOS ESPECIALES PARA PACIENTES Y ACOMPANANTES
DE LA ZONA HOSPITALARIA

® Apartamentos de 1 y 2 dormitorios en/Mendebaldea.

* Completamente equipados.

* Servicios de limpieza, /cambio de lenceria y|toallas, recepcion.

* [avanderia, tintoreria 'y garaje opcignales,

* Muy proximos a la’' Zona Hospitalaria

www.apartamentos.scala.com - info@apartamentos-scala.com * T. 948 173 300 - Paseo Premin Irufa, 5 bajo - 31008 PAMPLONA

< zonahospitalaria = marzoabril2007 = n°4



Noticias breves

El Hospital de San Juan de Dios
ha recibido el Premio Internacio-
nal Navarra a la Solidaridad.
De esta forma se reconoce su labor de acogida y
atencion a enfermos y necesitados durante si-
glos. Destaca el servicio quirurgico que ofrecio a
nifios bulgaros con malformaciones fisicas, idea
del cirujano Julio de Pablos, en el que también se
involucraron instituciones gubernamentales y pri-
vadas para que su coste fuera casi gratuito para
las familias afectadas.

Cambian los horarios de Urgen-
cias Extrahospitalarios.

El Centro de Salud de Solchaga dispondra de Servicio
de Urgencias de 15:00 a 8:00 del dia siguiente, de
lunes a sabado, ambos incluidos, y de 8:00 a 8:00 del
dia siguiente, los domingos y festivos. Los centros de
Burlada, Ermitagafia y Rochapea mantendran dis-
ponible este servicio de lunes a sabado de 15:00
hasta las 20:00 y los domingos de 8:00 a 20:00
horas. Ademas, en los centros de Solchaga y
Ermitagana el servicio de urgencias pediatricas sera
de 16:00 a 20:00 de lunes a sabado y de 8:00 a
20:00 los domingos y dias no laborables.

En 2007 se va a poner en marcha
el Centro de Ginecologia, Plani-
ficacion familiar y Atencion a la
mugjer en Berriozar.

Sera financiado entre el Departamento de Salud
y el Ayuntamiento de esa localidad. Se atenderan
veinte consultas diarias, de lunes a viernes, por
un equipo formado por una ginecologa, una edu-
cadora sanitaria y una auxiliar de enfermeria.

El Colegio Oficial de Enfermeria
de Navarra entrego la insignia de
oro a veintinueve enfermeras jubi-
ladas en la festividad de San Juan
de Dios, patron de Enfermeria.

En los actos participaron 120 profesionales

navarros de este sector, jubilados en 2006.

El Departamento Navarro de
Salud se compromete a abonar a
las farmacias la subida de precio
de 280 farmacos insustituibles que
entra en vigor a partir de marzo.

Respecto a los medicamentos con alternativas
terapéuticas, Salud sera mas flexible y permitira su
sustitucion por farmacos de otros laboratorios
en caso de que no se encuentren los medica-
mentos prescritos.

Se ha descubierto un nuevo far-
maco que retrasa el desarrollo del
cancer metastdatico.

En la investigacion han participado investigadores
médicos del Departamento Oncoldgico de la
Clinica Universitaria junto con 101 centros meé-
dicos de todo el mundo.

El Hospital Virgen del Camino
pone en marcha una Unidad
Pediatrica de Cuidados Intensivos
que atenderd a ninos en estado
de urgencia vital o de situacion
critica por accidente, enfermedad
0 postoperatorio.

Se estima que acogera entre 100 y 150 nifios al
afo, a los que debe sumarse los procedentes de
neonatologia (desde su nacimiento hasta los 28
dias). Sera atendida por un equipo sanitario de
17 personas, formado por siete meédicos, seis enfer-
meras, tres auxiliares de enfermeria y un celador.

El Consejo Superior de Investiga-
ciones Cientificas (CSIC) estudia
un procedimiento para combatir
las enfermedades viricas aprove-
chando errores que cometen los
virus durante su multiplicacion.
Se trata de sustancias que modifican genética-
mente al virus e introducen alteraciones en su
genoma. Si el experimento tiene éxito se podria
aplicar a enfermedades como el Sida o las
Hepatitis viricas.

[lusion
Optica

Agudiza tu vista y tu inge-
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"Yo no sabia que ...”

La montafia mas alejada del centro de la tierra

no es el Everest, sino el Chimborazo, que se en-
cuentra en el ecuador y tiene una altura de
6.310 metros sobre el nivel del mar y se en-
cuentra a 6.384,4 kilometros del centro de la
tierra; 2,1 kilémetros mas que el Everest.

La bicicleta, que dio origen al ciclismo en
épocas mas modernas, aparecié por primera
vez en Alemania en 1817. Actualmente, en
todo el mundo tenemos mas de 800 millones,
el doble que coches. La primera bicicleta fue
llamada "maquina de correr" y "caballo de
diversion”.

Los elefantes rinden tributo a sus muertos y
demuestran un comportamiento hacia los
enfermos y muertos de su especie que sugiere
que son capaces de sentir algo parecido a la
compasion.

nio y encuentra las nueve
personas que hay en esta
ilustracion.

Shaun Oliver

AMBAR -La Huella del Tiempo- es una novela de
cardcter cientifico que utiliza este fosil como hilo
conductor de la historia. Sera presentado el 25 de
abril y estara a disposicion del publico en todas las
librerias de Navarra. Shaun Oliver revela en esta
obra la belleza y peculiaridades de esta gema, capaz
de capturar un momento en el tiempo y conservarlo
intacto durante millones de afios. Toda la idea sur-
gi6 el 29 de octubre de 1998, cuando asistio al
Congreso mundial sobre inclusiones de ambar. Tres
dias después escribio la trama del libro.

Trepidante accién

"Un descubrimiento impensable provoca la reunion
de los expertos mas reconocidos en paleontologia y
de los cientificos especializados en el mundo de las
inclusiones de ambar. ;Como prever la enorme
repercusion en nuestros dias de determinados su-
cesos ocurridos hace millones de afos? Léo, gedlo-
go aficionado, sigue una pista. Sus conocimientos
sobre ambar y sobre insectos se pondran a prueba
con el descubrimiento del fosil del siglo y el desafio
de un megaldmano. §Qué tipo de relacion se puede

Ambar

-La Huella del Tiempo-

establecer entre unos fosiles desaparecidos, unos

sentimientos encontrados, un general aleman y un
universitario especializado en el estudio del ambar?
A partir de una solida base documental, esta novela,
cuya trepidante accion no da respiro al lector, nos
previene del peligro de nuestras ambiciones y nos
devuelve a nuestra verdadera esencia”

“Cuanto mas amplio sea nuestro
conocimiento, mds fuerte serd
nuestra voluntad de proteger el
universo”. Shaun Oliver

“Una aventura personal”

"El gran reto -manifiesta el autor- fue pasar de
diez lineas a trescientas pdginas. La busqueda de
informacion suscitd unos encuentros de una rique-
za extraordinaria. Especialistas en dmbar, doctores
en genética, entomologos, paleontdlogos, cate-
drdticos y expertos en medicina forense han pues-
to su grano de arena para que la argumentacion de
esta novela tenga el rigor necesario. Todos, excepto
uno... que hizo mucho mds. Eric Geirnaert, a quien
por casualidad conoci en Vitoria durante aquel
congreso, dedico todos estos afios a apoyar mi

proyecto, a dar respuesta a mis dudas, a ordenar
mis ideas y a colaborar en el desarrollo de esta
obra. Sin €, la novela "AMBAR" no existiria”. “La
huella del tiempo" narra dos historias paralelas.
Pasado y presente se entremezclan para anticipar
nuestro futuro. "Si la comparamos con la evolucion
geoldgica del planeta, la presencia del hombre en
la Tierra representa un espacio temporal infimo.
A través del estudio, la investigacion y la curiosidad
por comprender nuestro mundo, el hombre des-
cubre cada dia nuevos datos acerca de su hdbitat.
Pero hasta ahora nunca ha podido responder a
las tres preguntas clave. ;Por qué estamos aqui,
de ddnde venimos y a donde vamos? " El propdsito
de este libro es doble. Por un lado, a través del
ambar y la aventura, intenta dar respuesta a los
enigmas: "/Como y por qué el hominido tuvo con-
ciencia de ser hombre?" Por otro, quiere poner al
alcance del lector esta materia mdgica. “AMBAR
quiere ser un alegato a la defensa de nuestro
planeta, al respeto por las reglas y a la gestion
sensata y sensible de nuestro patrimonio universal.
Es también una forma de promover las ciencias
de la Tierra, el espiritu naturalista, y una curiosidad
sana por todo lo que nos rodea”

A ‘@
CAFETERIA HOSPITAL VIRGEN DEL CAMINO

T.948 275 461 www.aramark.es
ARIBAU 200-210 4/5 PLANTA 08036 BARCELONAT. 932 402 141

COCINA PERMANENTE

MENUS DEL DIA;
COMIDASY CENAS

BONOS PARA
ACOMPANANTES

VARIEDAD DE PLATOS
COMBINADOS

AMPLIA OFERTA
DE PINCHOSY BOCADILLOS

EXQUISITA OFERTA
EN DULCE, BOMBONERIA,
PASTELERIAY TARTAS

Y PARA LOS MAS PEQUENOS
AMPLIO SURTIDO
DE JUGUETESY GOLOSINAS

RECOGEMOS TODA CLASE
DE ENCARGOS DE APERITIVOS,
COMIDASY CENAS

PARA LLEVAR
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ELCIIme Camblante

Arturo H. Arino
Dpto. Zoologia y Ecologia

Calor (mucho) y frio (mucho mas) se
suceden regularmente en la Tierra. Se
ha investigado mucho, pero las causas
no estan bien explicadas aun. Las
hipétesis mejor consensuadas miran
mucho a la érbita de la Tierra, que es
algo mas complicada de lo que parece.
Cambia de circular a eliptica cada cien
mil afos.El eje de rotacién de la Tierra
esta inclinado con respecto a la érbita,
y ademas de variar de angulo cada
41.000 afios, oscila como una peonza
cada 22.000. Asi que los continentes,
que estan principalmente en el hemis-
ferio Norte, pasan de apuntar hacia el
Sol (lo que llamamos “verano”) cuando
la Tierra esta mas lejos del Sol, como
ahora, a hacerlo cuando esta mas
cerca, cada once mil afos.Y eso ca-
lienta un rato.

Como resultado de este baile, pero no solo de él, el
clima cambia. Sélo que el cambio es de cdlido a to-
rrido, en comparacion con lo que corresponderia.

Sin atmdsfera, la Tierra seria docenas de grados mas
fria. Como la Luna, para ser exactos. Pero no es asi. En
la atmdsfera, los llamados "gases de invernadero”
(principalmente dioxido de carbono, metano y vapor
de agua) atrapan el calor que, en forma de radiacion
infrarroja de onda larga, la Tierra devuelve al espacio.
Hacen de manta. Otros factores, como la nubosidad,
el dioxido de azufre, o las particulas en suspension,
acttian como sombrilla, enfriando la atmosfera. El
propio hielo y la nieve actuan como reflectantes,
generando mas frio. El efecto sobre la temperatura
de cada factor se recoge en un parametro llamado

. Universidad de Navarra

forzamiento radiativo: positivo si calienta,
negativo si enfria. El resultado del forzamiento es
una temperatura media de equilibrio.

Mucho antes de la aparicion de los primeros hu-
manos, habia gases de invernadero. Los volcanes se
ocuparon de soltarlos durante los primeros cientos
de millones de afios, y aun hoy siguen haciendo de
las suyas. Luego tomaron el relevo la vegetacion y
la vida; y en los ultimos tiempos, el hombre. En
especial, la concentracion de didxido de carbono
parece muy relacionada con los ciclos de la orbita,
y a su vez (aunque con un incomodo desfase: en
ocasiones los sigue en vez de precederlos) con los
ciclos climaticos observados. Parece que son efec-
tos que se realimentan mutuamente.

El dioxido de carbono se produce cuando se quema
el combustible, y da lo mismo que sea la madera en
un bosque, la gasolina en un coche, el carbon en
una térmica... o el azticar en las células. Vivir produce
CO2. El metano (en forma de gas en los pantanos)
procede principalmente de la descomposicion de las
plantas en las zonas pantanosas, muy abundantes en
otros tiempos, o de la materia organica en general.
Por otra parte, el dioxido de carbono se disuelve en
los océanos, y puede terminar en el sedimento que
se convertira en roca caliza. Las plantas y animales
muertos, bajo ciertas condiciones, terminan como
petroleo, carbon o gas natural.

Asi que la cantidad de gases de invernadero en la
atmosfera depende de un equilibrio (variable) entre
lo que entra y lo que sale. De la cantidad que haya,
superpuesta a los ciclos astrondémicos, deriva el
clima. Como todo lo anterior cambia, el clima cam-
bia. Y con el clima, el tiempo atmosférico; solo

A finales de los 60, la preocupa-
cion en circulos cientificos era el
proximo final del periodo inter-
glacial. A la Tierra le “tocaba” ir
dejando el buen tiempo y avanzar
hacia la siguiente glaciacion:
continentes cubiertos de hielo y el
nivel del mar muchos metros mas
bajo.

que esto es a muy corto plazo y, cuanto mas tiempo
pasa, mas probable es ver un récord: un afo muy
frio, o muy lluvioso, o muy calido, o muy seco...

Y aqui es donde empiezan los lios, y donde los
cientificos se tienen que calzar las botas de buzo
mientras otros amuelan navajas.

Desde la Revolucion Industrial, hace mas de dos-
cientos afios, el hombre ha dependido de quemar
combustibles para su vida: madera (como antes),
pero cada vez mas carbon y petroleo. Esto produce
diéxido de carbono y vapor de agua, pero a
muchisima mds velocidad de lo que tardaron en
generarse. Como consecuencia, la concentracion
de dioxido de carbono ha aumentado notablemente
en muy poco tiempo, y el forzamiento radiativo
neto es positivo. El Panel Intergubernamental del
Cambio Climatico (IPCC) asi lo ha puesto de
manifiesto, y la consecuencia previsible es un
recalentamiento del clima: fusion de hielos, avance
de los desiertos, subida del nivel del mar y desapa-
ricion de las zonas costeras en un plazo relativa-
mente corto. Esto ya habia sucedido antes, asi que
la prevision (apoyada por los modelos climaticos,
aun no muy refinados) es bastante plausible.

Con estos mimbres, el canasto mediatico parece
claro: Si se quiere evitar el cambio climatico, hay
que reducir la cantidad de dioxido de carbono que
el hombre vierte a la atmosfera. O eso, o el desierto
en Pamplona en unas pocas décadas.

¢Puede el hombre dejar de producir el exceso de
CO2 que no se puede ciclar de forma natural?
Si, con un coste bien conocido: reducir o eliminar
la dependencia de los combustibles fosiles.

ﬁ)a cuestion no es sh
esta cambiando el
clima, sino por qué estd
cambiando ahora, a
qué velocidad lo hace,

\J en qué direccion va. )

Quemar en 100 afios lo que tardd 100 millones
en absorberse no parece un modelo de equilibrio.

Existen multiples propuestas bien conocidas, que
se resumen en un unico mandamiento: Usar el
sentido comun. Reducir un 10% la velocidad a
la que se conduce, poner el termostato mas alto en
verano que en invierno, cerrar el grifo del radiador
en vez de abrir la ventana, usar la bici para ir al
trabajo en lugar de ir al gimnasio, o disfrutar de la
guarnicion al menos tanto como del filete son
opciones placenteras de coste cero, cuyo denomi-
nador comun es que reducen la energia gastada y,
en consecuencia, los gases de invernadero
producidos. Naturalmente, hay muchas mas, que
iran entrando conforme las orejas del lobo sean
mas nitidas.
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PELUQUERIA

HOMBRE-MUIJER

* CENTRO ANTICALVICIE
* PELUCAS, POSTIZOS...

Y TODO LO RELACIONADO
CON LA RECONSTRUCCION

DE TU IMAGEN

Salidas a Centros
Haspi&:-?/m‘tbs Yy Domicilios

Sancho Ramirez, 1

T. 948 17 38 44

Ahora bien, seria iluso creer que con estos detalles
se puede atajar el cambio climatico. Este cambio se
producird, y lo que nos compete es evitar que sea
catastrofico. Aqui, los cientificos no tienen mas
remedio que apuntar a las partes movidas de la
foto, y seguir investigando para que se aclaren.

Por ejemplo, es incdmodo pensar que...

..el metano en la atmdsfera, que sequia un ciclo
idéntico al de las glaciaciones, lleva siete mil afios
aumentando, cuando le tocaba disminuir (mds o
menos, desde que empezo la agricultura, y en
especial el cultivo de arroz en zonas pantanosas);

..los volcanes irregulares, y los incendios generan
mds toneladas de dioxido de carbono que la
actividad industrial;

..las bacterias del suelo descomponen el humus
(produciendo C02) a una velocidad que crece
exponencialmente con la temperatura del suelo;

..el dioxido de carbono que se disuelve en el océano
estd cambiando su pH, haciendo la vida imposible
al plancton que genera caparazones calizos;

..los bosques, captadores de C02, tras arder se
reemplazan por pastos destinados al forraje de
ganado, que genera metano...

Si a todo ello sumamos detalles como el ritmo al
que se construyen centrales de carbon en paises en
rapido crecimiento que no han firmado el proto-
colo de Kyoto, o las luces con las que iluminamos
el aire de las habitaciones vacias, el clima va a ser,
sin duda, una realidad cambiante.
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PELUQUERIA

SALON DE BELLEZA

* PELUQUERIA MIXTA
* CAMBIO DE IMAGEN

* NOVIAS
« EXTENSIONES DE PELO NATURAL

- ESTETICA - MASAJES
- SOLARIUM - CANA DE AZUCAR
« DEPILACION (cera, eléctrica, laser)

Sancho Ramirez, 3

Salidas a Centros
Hn.s‘;u'hr/mvh.-; y Domicilios

T. 948 26 96 52
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CENTRO DE TRANSFUSION
~ Centralita 848 42 2500

HOSPITAL DE NAVARRA

Centralita 848 42 22 22

Atencion al Paciente 848 42 22 69
9 CONSULTAS PRINCIPE DE VIANA

Centralita 848 42 91 00

Admisién / Citaciones 848 42 20 20

Atencién al Paciente 848 42 20 33
9 HOSPITAL VIRGEN DEL CAMINO

Centralita 848 42 94 00

Atencién al Paciente 848 42 94 29

CLINICA UNIVERSITARIA

Centralita 948 25 54 00

CAMPUS DE CIENCIAS DE LA UNIVERSIDAD DE NAVARRA
Centralita 948 42 56 00

E.U.DE ENFERMERIA UNIVERSIDAD PUBLICA DE NAVARRA

Centralita 948 169 000
AMBULATORIO GENERAL SOLCHAGA

Centralita 848 4291 00
Atencién al Paciente 848 42 9191
CLINICA SAN JUAN DE DIOS Centralita 948 23 18 00
CLINICA UBARMIN Centralita 848428111
HOSPITAL GARCIA ORCOYEN DE ESTELLA

Centralita 848 4351 03
HOSPITAL REINA SOFIA DE TUDELA

Centralita 8484341 11

TELEFONOS DE INTERES

AEROPUERTO ............. ... ... 948 16 87 00
AYUNTAMIENTO DE PAMPLONA . ...................... 010
CRUZROJA . .. 948 20 65 70
DYA 948 17 17 17
S.O.S. NAVARRA ... .. . 112
GUARDIA CIVIL (TRAFICO) .................... 948 23 47 00
MUSEO DE NAVARRA . ....................... 948 42 64 92
OFICINADE TURISMO . .. ......... ...t 948 20 65 40
PLANETARIO DE PAMPLONA .................. 948 26 00 04
POLICIA MUNICIPAL . ...\ 092
POLICIA NACIONAL . ..ot 091
RADIOTAXI . .. .. 948 24 02 02
RENFE ... ... . . . . 902 24 02 02
TELETAXI .. ... 948 23 23 00
UNIVERSIDAD DE NAVARRA . ................. 948 42 56 00
UNED . ... . 948 24 32 50
UNIVERSIDAD PUBLICA DE NAVARRA .......... 948 16 90 00

Agenda

CENTENARIO BORGIA

Exposicion sobre los Borgia en
imagenes

Del 2 de abril al 15 de julio, en la
Bodega del Albergue de pere-
grinos

TEATRO GAYARRE

Festival de Pascua
(Teatro en familia)

Xaloc
Lunes 9 de abril. A las 18:00 h.

Pipi Calzaslargas
Martes 6 de abril. A las 18:00 h.

Galipotx

Miércoles 11 de abril. A las
12:00h. (euskera) y a las 18:00 h.
(castellano)

El pequeiio secreto
Sébado 14 de abril. A las 12:00 h.

En un mar de suefios
Domingo 15 de abril. A las 18:00 h.

Musica, teatro y danza

El gran secreto

Viernes 13 y sabado 14 de abril.
Alas 20:00 h.

BALUARTE

Isabelle Van Keulen y Ronald
Brautigam

SALA PRINCIPAL. Lunes 2 de
abril. A las 20:00 h.

Tamas Vasary, piano
SALA PRINCIPAL. Martes 10 de
abril. A las 20:00 h.

Don Gil de las calzas verdes

SALA PRINCIPAL. Viernes 13 y
sabado 14 de abril. A las 20:00 h.

El suefio de una noche de
verano

SALA PRINCIPAL. Viernes 21 y
sabado 22 de abril. A las 20:00h.

Academy of Saint Martin in the
fields

SALA PRINCIPAL. Lunes 23 de
abril. A las 20:00 h.

Orquesta Sinféonica de Navarra
SALA PRINCIPAL. Abril: jueves
26 y viernes 27. Mayo: jueves 3,
viernes 4, jueves 17, viernes 18y
jueves 31. A las 20:00 h.

Orquesta Sinfénica de Euskadi
SALA PRINCIPAL. Abril: sébado
28. Mayo: lunes 7 y viernes 25.
A las 20:00h.

Sara Baras

SALA PRINCIPAL. Jueves 10 y
viernes 11 de mayo. A las 20:00h.

WDR Rundfunkorchester Kéln
SALA PRINCIPAL. Martes 15 de
mayo. A las 20:00h.

L'Orfeo de Monteverdi
SALA PRINCIPAL. Lunes 21 de
mayo. A las 20:00h.

Paloma San Basilio

SALA PRINCIPAL. Miércoles 30
de mayo. A las 20:00h.

MUSEO DE NAVARRA

Exposicion: Memoria de Pio
Baroja
Del 7 de marzo al 27 de mayo

CIVICAN
Cine y musica

Proyectando vidas: 100 afios de
Billy Wilder

Miércoles 11 de abril. A las
17:30h.

Concierto didactico gregoriano
Viernes 6 de abril. A las 20:00h.

Cincuenta afios de musica
coral.

Viernes 27 de abril. A las 20:00h.
Actividades infantiles

TEATRO
El columpio de Wendy

Sabado 21, domingo 22 y 29 de
abril. A las 18:30h.

CINE
Matilda

Miércoles 18 de abril. A las
18:30h.

Descubriendo Nuncajamas
Jueves 19 de abril. A las 18:30h.

Annie
Viernes 20 de abril. A las 18:30h.
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La empresa de restauracion colectiva CARLOS
ROCHA, S.L ha comenzado el afio con importantes
adjudicaciones como el servicio de restauracion
integral del Hospital Universitario Germans Trias
i Pujol de Badalona que dispone de 650 camas,
asi como el nuevo Hospital de la Fundacion del
Espiritu Santo de Santa Coloma de Gramanet que
se inaugurara el proximo mes de Abril. Por otro
lado, CARLOS ROCHA, S.L. inaugurd el pasado 22 de
Enero las cafeterias del nuevo Hospital de San
Pedro de Logrofo.

publirreportaje

CARLOS ROCHA, S.L.. amplia su
cartera de servicios de
restauracion con la
adjudicacion y apertura de
nuevos centros hospitalarios.

Grupo Rocha cuenta con una experiencia de mas
de 20 afios dedicados a la restauracion colectiva
prestando servicio a escuelas, residencias y espe-
cialmente a hospitales. Prueba de ello, son los mas
de 30 centros en los que ofrece sus servicios, re-
partidos entre Catalufia, Aragon, Navarra, La Rioja,
Comunidad Auténoma de Madrid, Castilla La
Mancha, Comunidad Valenciana y Murcia.

La especializacion en el mercado de la sanidad
permite ofrecer al cliente una oferta adaptada que
abarca desde el asesoramiento técnica como pro-
veedor Unico, la gestion del servicio de alimenta-
cién a pacientes, pasando por la explotacion del

X' ARAMARK
@ s
CAFETERIA HOSPITAL VIRGEN DEL CAMINO

T.948 275 461 www.aramark.es
ARIBAU 200-210 4/5 PLANTA 08036 BARCELONAT. 932 402 141

servicio de cafeteria y de maquinas automaticas de
distribucion de solidos y liquidos.

Las claves para adaptar la propuesta se basa en
ajustar la oferta gastronomica a las costumbres
habituales en la zona, a los alimentos y a los tipos
de condimentacion comenta Victor Sobrido,
Director del Area Norte y responsable del servicio
de cafeterias del Hospital General de Navarra,
entre otros.

e Http://www.c-rocha.es
Hgnavarra@c-rocha.es
Bluesp@c-rocha.es

COCINA PERMANENTE

MENUS DEL DIA;
COMIDASY CENAS

BONOS PARA
ACOMPANANTES

VARIEDAD DE PLATOS
COMBINADOS

AMPLIA OFERTA
DE PINCHOSY BOCADILLOS

EXQUISITA OFERTA
EN DULCE, BOMBONERIA,
PASTELERIAY TARTAS

Y PARA LOS MAS PEQUENOS
AMPLIO SURTIDO
DE JUGUETESY GOLOSINAS

RECOGEMOS TODA CLASE
DE ENCARGOS DE APERITIVOS,
COMIDASY CENAS

PARA LLEVAR
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( recomendamos )

LA SALUD MASCULINA | AMBAR -LA HUELLA JUSTIN TIME. EL VIAIE
A PRUEBA DEL TIEMPO- EN EL TIEMPO

Literatura infantil

Al contrario que las mujeres los El ambar es una de las gemas Justin vive en un internado
varones no suelen vigilar su mas especiales de nuestro pla- desde dque perdi6 a sus
salud. Hay una conducta tipica- neta, que puede contener padres, unos cientificos que
mente varonil y es la de asumir secretos de hace millones de hicieron un experimento de
riesgos innecesarios, no cuidar- afios. Léo, un geodlogo aficiona- viaje en el tiempo del que no
se y acudir tarde a solicitar do, tendra que utilizar sus regresaron. Cuando recibe un
ayuda médica. Las autoridades conocimientos sobre fosiles e mensaje de su tio, su vida
sanitarias europeas, que son insectos ante el descubrimien- cambia...

conscientes del problema, sefia- to del siglo: una pieza de ambar

lan la necesidad de concienciar que contiene un gran secreto. Una aventura llena de sorpre-
a la poblacién masculina de la sas inesperadas que obligaran
importancia de la prevencion, Esta novela, de trepidante e a Justin a utilizar todo su inge-
deteccion precoz y tratamiento intensa accion, propone un viaje nio para resolver toda clase
de sus problemas sexuales y de a través del tiempo en busca de de situaciones.

salud y esto es lo que pretende- nuestra propia esencia.

mos con estas paginas.

Zona de juego

SENDA VIVA regala 6 entradas de adultos
para 3 parejas que se sortearan entre los
que averigtien el valor del cuadrado final.
Teniendo en cuenta que el valor de cada
cuadrado se halla sumando las cuatro par-
tes que lo forman.

Envie su respuesta con su nombre y teléfo-

no de contacto antes del 15 de mayo a la

direccion:
redaccion@zonahospitalaria.com

Los nombres de los ganadores se publica-
ran en el numero 5 de la revista y en la
pagina web:

www.zonahospitalaria.com

Las entradas son vélidas hasta el 30 de
junio.

Los ganadores del sorteo de las entradas
para CINES SAIDE han sido:

1. Oscar Lainez

2. Patxi Arricibita

3. lbai Los Arcos

4. Maria Elvira Dato
5. Ainara Asenjo

Soluciones de la zona juego ZH3: B6

Penision Rar Restaurarite

PASADENA

Pio XII, 32 ® 31008 Pamplona ® T. 948 26 1549 / 626 60 72 52
www.pensionpasadena.com ® info@pensionpasadena.com

Habitaciones nuevas. Exteriores con bavio y TV

Crato familiar. Limpleza diaria

Oferta en desayunos
Mentidel dia 10 €

Platos combinados, bocadillos, sandwiches,

hamburguesas, tapas variadas...

Horario Pension y Bar de 7,30 h. a 23,00 h.

‘M.

HOTEL TRES REYES

W O W Luxe
FPAMPLONA

Sermcio de transporte grotuds o bo Cliice Wit

En el centro de la ciudad, habitaciones Classics, Ejecutivas y Suites
18 Salones con luz natural | Capacidad hasta 1.800 personas
Restaurante | Gimnasio | Peluqueria | Golf

Jardines de la Taconera 31001 Pamplona - Espafia | Tel, 34 948 22 66 00 - Fax 34 948 222930 | Cqniall: hotel3reyes@abe ibamet.com
www.hotel3reyes.com

anolo Ibanez
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CENTRO ANTICALVICIE
HOMBRE-MUJER

® Especialistas en disefno, corte y adaptacion
de todo tipo de protesis capilares y pelucas en
cabello natural y sintético

® Solucion urgente en fabricacion a medida
con cabello natural en casos de quimioterapia
u ofras causas

NUESTRO EMPENO ES ALCANZAR SIEMPRE SU PLENA SATISFACCION

* Amplia gama en almacén propio de pelucas
ya fabricadas tanto en cabello natural como
en sintético para llevar en el acto

® Gran variedad de colores y modelos

® Atendemos en privado

Informacion y reserva de dia y hora en los teléfonos:
948 255053 + 94817 18 20
Monasterio de Urdax 8, 1° = Esquina Pio XII, 9 = PAMPLONA
51 LO NECESITA NOS TRASLADAMOS A 5U DOMICILIO
O AL CENTRO HOSPITALARIO DONDE ESTE INGRESADO




APARTAMENTOS EQUIPADOS
HABITACIONES INDIVIDUALES Y DOBLES

ALOJAMIENTOS i ACELLA
= 948 261 000

Parque
Yamaguchi

Ir,,

2/
Edificio de a”'@q
Consultas
Principe
de Viana

Centro de
Investigacion

HOSPITAL DE de Sangre Médica
NAVARRA Aplicada

Facultades

de Medicina {0‘;@% ,
f Py RECEPCION: Travesia Acella, 3 BAJO

) T.948 261 000 / 948 173 348
HORARIO DE RECEPCION:  Mévil: 619 786 999

De lunes a jueves de 9:00 a 23:30 h. Fax: 948 261 000
Viernes y sabado de 9:00 a 23:00 h. reservas@hostalacella.com

Domingos de 11:30 a 14:30 y de 16:30 a 23:30 h. www.hostalacella.com



