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TELEFONOS
URGENCIAS

MURCIA

= Hospital V. de la Arrixaca
968 369 500

= Hospital M. Meseguer
968 360 900

= Hospital Reina Sofia
968 359 000
CARTAGENA

= Hospital S. Lucia

968 128 600

LORCA

= Hospital Rafael Méndez
968 445 500

YECLA

= Hospital V. del Castillo
968 719 800

SAN JAVIER

= Hospital Los Arcos
968 565 000

CIEZA

= Hospital la Vega L. Guirao
968 775 550

ASOCIACIONES

Y70~ \YGUIA DE
®

=FEDER (Federacion Espaiiola de Enfermedades
Raras): 915 33 40 08

=>D’GENES (Asociacion de Enfermedades Raras):
968 076 920

= Asociacion Molinense de Enfermedades Raras:
621223 027

=ADERMUR (Asociacion de Dependencia de la
Region de Murcia): 968 28 63 48

=Narcéticos Anonimos Cartagena:

622 776 219 - 653 231 592

= Alcohdlicos Andnimos atencion 24 horas:

600 843 810

= Alcohdlicos Rehabilitados PROSALUD:
601924 744

= ALFAMUR (familiares de alcohdlicos y
familiares): 968 24 68 27

=Grupos de familia AL-ANON (familiares y
amigos de alcoholicos): 646 607 023 (24 horas)
=ASAFAD Murcia (Asociacion Sindrome Alcohé-
lico fetal y Adversidad Temprana): 613 447 564
=Zero Saf (sindrome alcoholico fetal):

686 332 944

= AELIP (Asociacion de Familiares y Afectados
de Lipodistrofias): 692 39 78 40

=>ADIVAR (Asociacion Personas con Discapaci-
dad Valle de Ricote): 968 072 042 - 691 844 134
=>PLENA INCLUSION (Federacion de
Asociaciones de Familias de Personas con
Discapacidad Intelectual): 968 281 801
=ASPANPAL (Asociacion de Padres de Nifios con
problemas de Audicion y Lenguaje): 968 248 392
=Federacion de Salud Mental Region de Murcia:
968 232 919

=AFES (salud mental Murcia y comarcas):

968 224 402

= ARMAI-TLP (trastornos de personalidad):

968 967 272

=El Ascensor (Asociacion Murciana de Trastorno
Bipolar): 614 16 64 98

=APICES (enfermos psiquicos): 968 169 215
=TOC MURCIA (Asociacion de Trastorno
Obsesivo Compulsivo): 669 268 830

=TP Cartagena RM (trastorno personalidad):

687 092 289

=>CURAE MENTIS (Fundacion Murciana de Salud
Mental): 968 870 710 - 621 222 581
=Fundacion Soycomotu (salud mental):
682 170 282
=ADIRMU (diabéticos): 868 910 290
= Sodicar (diabéticos Cartagena): 968 529 014
= ADILOR (diabéticos de Lorca): 687 668 899
=AOMUR (Ostomizados Murcia): 649 917 140
= Asociacion de Ostomizados Cartagena:
606 722 992
=ALAMUR (laringectomizados):
646 985 259 - 968 238 976
= Laringectomizados comarca Cartagena:
968 110 446
=>ALCER SURESTE (Asociacion de Enfermos
Renales): 626 865 415 - 637 004 847
= Asociacion de Trasplantados Hepaticos:
650 039 699
=Esclerosis Miltiple: 968 240 411
=Esclerosis Multiple Cartagena:
868 095 253 - 648 280 828
=Esclerosis Miltiple de Lorca: 689 333 202
=Asociacion de Crecimiento: 968 346 218
= Autismo Somos Todos: 622 533 346
=ABAMUR (Asociacion Personas con Trastorno
del Espectro Autista TEA): 637 61 26 19
=>ASTRADE (Asociacion para Familiares con
Trastorno del Espectro Autista TEA): 968 206 862
=Federacion de Asociaciones de Parkinson de la
Region de Murcia (FEPAMUR): 693 657 052
= Asociacion On-Off (parkinson): 686 586 307
=Parkinson Cartagena: 868 062 127
= Afamur (alzhéimer): 968 286 010
= AFAD, (familiares de Enfermos de Alzhéimer
Molina): 968 641 357
= AFADE (alzhéimer Alcantarilla): 968 895 918
= Asociacion Alzhéimer y otras demencias
(Lorca): 968 471 780 - 619 008 107
= AFA Levante (enfermedades
neurodegenerativas): 968 126 081
=Dacemur (dafio cerebral): 692 824 557
=>ASPAYM (Asociacion Parapléjicos): 968 286 157
=Fibromialgia:
Federacion Regional: 693 255 304 - 968 21 21 21
Murcia (Affirma): 691 902 532 - 968 21 21 21
Murcia (FibroFamuR): 688 921 300
Cartagena (Afibrocar): 601 187 599
San Pedro del Pinatar (Asenfifa): 667 375 754

Lorca (Afilor): 639 322 888

Jumilla (Ajufi): 636 244 257
= Asociacion Espina Bifida: 968 294 708
= Asociacion de Fibrosis Quistica: 968 215 606
=AEESMUR (Asociacion de Espondilitis Murcia):
615072617
=AMDEM (Asociacion Murciana de Esclerosis
Multiple): 968 240 411 - 639 891 682
=D-Corazon (familiares y afectados por
cardiopatias y muerte subita): 697 92 51 67
=AMURECAR (Asociacién Murciana pro
Rehabilitacion Cardiaca): 686 452 980 - 968 340 589
=Todo Corazon (cardiopatias congeénitas):
650 505 213
= Familiares nifios con cancer: 968 341 848
=AMIGA (cancer de mama): 678 660 457
= Asociacion Espaiola Contra el Cancer Region
de Murcia: 968 284 588
=Pacientes con Cancer: 901 220 110
=AMLEA (Asociacion Murciana de Lupus):
696 458 177
=FA Familiares de Adictos: 667 368 356
= Asociacion Murciana de Jugadores de Azar en
Rehabilitacion: 667 566 744
=Proyecto hombre (problemas de adiccion y sus
familias): 968 280 034
=Comedores compulsivos:

Murcia: 685 335 183

Cartagena: 671 716 601
=ADANER (anorexia, bulimia): 968 213 233
=CELIAMUR (Asociacion Celiacos Murcia):
968 694 080
= Paciente Experto (salud cardiovascular):
902 027 983
= Asociacion Regional de Hemofilia: 968 886 650
=Vihsibles (asociacion SIDA y VIH): 636 860 765
= Asociacion Sindrome de Noonan Murcia:
722761097
=Teléfono de la Esperanza, Cartagena:
622 937 973 Atencidn 24 horas: 968 34 34 00
=Fundacion Diagrama (intervencion psicosocial):
968 344 344
=Crecer (discapacidad por problemas de
crecimiento): 968 346 218 - 634 771 385
=CATS (apoyo a trabajadoras del sexo): 968 280 627
=No te Prives (colectivo LGBTIQ+): 683 195 874
= Retina Murcia (enfermedad de retina): 672 34 72 82
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CONTRA LA
VIOLEMCIA DE GENERD

ATENCICIN A LA
CONDUCTA SUICIDA

EXTRACCIONES DE SANGRE EN OCTUBRE-NOVIEMBRE EN LA REGION DE MURCIA

LOCALIDAD LUGAR EXTRACCION ~ H. DE EXTRACCION LOCALIDAD LUGAR EXTRACCION H. DE EXTRACCION
2110/24  MOLINADE SEGURA  ROTARY CLUB 17:00  28/10724  MULA CENTRO DE SALUD 17:00
211024 MULA CENTRO DE SALUD 17:00  29/10724  MURCIA IES MIGUEL DE CERVANTES 9:30 A14:00
21/10/24  SANTACRUZ CONSULTORIO MEDICO 17:00  29/10724  MURCIA IES MIGUEL DE CERVANTES 16:00 A 20:30
2211024  CARTAGENA CIFP HESPERIDES 9:30A13:30  29/10724  SAN JAVIER ACADEMIA GENERAL DEL AIRE 9:30A14:00
221024 CARTAGENA CIFP HESPERIDES 16:00A20:30  29/10/24  ALHAMADE MURCIA  CENTRO DE SALUD 17:00
2211024 ALHAMADE MURCIA  CENTRO DE SALUD 17:00  30/10/24  ALCANTARILLA CES SAMANIEGO 9:30A14:00
2211024 ALMENDRICOS CONSULTORIO MEDICO 17:00 30110724 MURCIA COMANDANCIA GUARDIA CIVIL 9:30A14:00
23/10/24  MURCIA EL CORTE INGLES 9:30A14:30  30/10/24  CORVERA CENTRO DE SALUD 17:00
23/10/24  MURCIA EL CORTE INGLES 16:00A20:30  30/10/24  BARRIO PERAL CENTRO DE SALUD 17:00
231024 CARTAGENA EL CORTE INGLES 9:00A13:30  31/10/24  SANGONERA POLICIA NACIONAL 9:00A14:30
23/10/24  CARTAGENA EL CORTE INGLES 16:00A20:30  31/10/24  CARTAGENA REPSOL, SALAS DE FORMACION  9:30 A 14:00
2411024 LORCA IES SAN JUAN BOSCO 16:00A20:30  31/10/24  YECLA HOSPITAL VIRGEN DEL CASTILLO 17:00
2411024 MURCIA IES INGENIERO DE LA CIERVA 9:30A14:00  2/11/24 MURCIA C. COMERCIAL THADER 10:00 A 14:00
24110124 SAN JAVIER CENTRO DE SALUD 17:00  2/11/24 MURCIA C. COMERCIAL THADER 16:00 A 21:00
25/10/24  CEHEGIN CENTRO DE SALUD 17:00  4/11/24 MURCIA HOSPITAL MORALES MESEGUER  9:30 A 14:00
251024 EL SABINAR SALADE USOS MULTIPLES 17:00  4/11/24 MURCIA HOSPITAL MORALES MESEGUER  16:00 A 21:00
2511024 CARTAGENA SANTA ANA CONSULTORIO MEDICO 17.00 4111724 LAALBERCA CENTRO DE SALUD 17:00
28/10/24  LORCA CEIP PASICO CAMPILLO 9:30A14:00  4/11/24 MURCIA CONSULT. MEDICO LOS DOLORES 17:00
28/10/24  ELPALMAR HOSPITAL LAARRIXACA 9:30A14:00
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e entiende que una

persona sufre pobre-

za farmacéutica cuan-

do deja de tomar una
medicacion recetada por un
sanitario debido a motivos
econdémicos.

Para contrarrestar esta si-
tuacién naci6é el Banco Far-
macéutico. Javier Vinzia, su
director, advierte de que, a
nivel nacional, el 70% de las
personas que acudieron so-
licitando su ayuda tenian en-
tre 40y 69 afios. En términos
de género, tanto hombres
como mujeres sufren pobre-
za farmacéutica casi en la
misma proporcién.

De ambos datos se puede
deducir que la pobreza far-
macéutica es una situacion
de crisis que atraviesa un
amplio sector de la poblacién
(afecta a casi 2 millones de
personas en Espafia, seglin
el dltimo barometro sanita-
rio del CIS)y que no distingue
entre edades o géneros.

Las patologias mas
afectadas

Entre lo que si parece dis-
tinguir la pobreza farmacéu-
tica es entre patologias. “En
lo que se refiere a medica-
cién pagada por Banco Far-
macéutico, destaca un 35%
de medicamentos para el
sistema nervioso, mas con-
cretamente los vinculados a
la salud mental y el dolor”,
apunta Javier Vinzia.

Esto se puede deber, expli-
can desde el Banco Farma-
céutico, a que los medica-
mentos asociados a la salud
mental son mas caros que

Las personas con problemas de
salud mental tienen mas riesgo
de sufrir ‘pobreza farmacéutica’

© El 70% de las personas que no pueden comprar su medicacion por falta de dinero
tienen entre 40y 69 anos, y esta situacion afecta por igual a hombres y a mujeres

PERFIL BENEFICIARIOS

otros para otras patologias
y algunos de ellos no estan
financiados por el Sistema
Nacional de Salud.

Esta ayuda se presta a tra-
vés del Fondo Social del Me-
dicamentos, en colaboracion
con los centros de salud de
las comunidades autbnomas
en las que esta presente, asi
como el Fondo Social de En-
tidades, en el cual son las en-
tidades sociales quienes de-
tectan las personas en riesgo
de pobreza farmacéutica.

La labor del Colegio de
Farmacéuticos de Murcia

A pesar de que el Banco
Farmacéutico no esta to-
davia operativo en nuestra
comunidad autébnoma, el Co-
legio de Farmacéuticos de la
Regidn realiza diversas accio-
nes para paliar la existencia
de la pobreza farmacéutica.

Ejemplo es el convenio del
Colegio de Farmacéuticos de
la Region y el Ayuntamien-
to de Cartagena, mediante
el cual se facilita el acceso a
medicamentos a personas
en riesgo de exclusién.

Este convenio de colabora-
cién permite que las farma-

49% Hombres

52%

51% Mujeres
725

Infografia sobre la pobreza farmacéutica del Banco Farmacéutico.

cias adelanten los tratamien-
tos a personas en situaciones
de necesidad derivadas por
los Servicios Sociales Muni-
cipales. Gracias a este acuer-

do, el farmacéutico dispensa
la medicacion prescrita sin
que el beneficiario deriva-
do por los Servicios Sociales
deba abonar ninguna canti-

dad, que es asumida por el
Ayuntamiento.

Para la presidenta del Cole-
gio de Farmacéuticos, Paula
Paya, este acuerdo “asegu-
ra que los mas vulnerables
puedan dar continuidad a
sus tratamientos farmacol6-
gicos, lo que redunda en be-
neficio de su salud”.

“Las dificultades econdmi-
cas no pueden ser un obsta-
culo para que los ciudadanos
puedan disponer de los me-
dicamentos necesarios para
tratar sus problemas de sa-
lud”, ha insistido Paula Pays3,
quien ha reconocido la ‘sensi-
bilidad' del Ayuntamiento de
Cartagena y la “colaboracion
prestada” por los farmacéuti-
cos para ayudar a las perso-
nas mas necesitadas.

En Molina de Segura tam-
bién existe un acuerdo en-
tre el Ayuntamiento y el
Colegio de Farmacéuticos
para regular la colaboracion
técnica entre ambos para el
desarrollo del suministro de
tratamientos farmacolégicos
a personas que lo precisen,
y que carezcan de medios
para su adquisicién, a través
de los programas municipa-
les de asistencia social.

www.hefame.es [£l[E][in]

Contigo, hasta donde quieras llegar

m &

Una comunidad mas asistencial
Apoyamos tu lator y luchamos para conseguir

integrar la farmacia v la distribucion en

el Sistema Nacional de Salud
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® AYTO. LOS ALCAZARES

| concejal de Sanidad

de Los Alcazares, An-

tonio Lépez Campoy,

ha mantenido una
reuniéon con la Federacién
de Asociaciones de Padres
y Madres (FAPA), el Instituto
de Ensefianza Secundaria
Antonio Menarguez Costa,
y Salud Mental del Area de
Salud del Mar Menor para
abordar este gran desafio
que afecta a nuestros jove-
nes: la ludopatia.

Creemos firmemente que
la prevencion de la ludopatia
debe comenzar con la edu-
cacién, y eso implica actuar
desde los centros de secun-
daria. Juntos estamos dise-
flando actividades de con-
cienciacién y formacién que
ayuden a nuestros jovenes
a tomar decisiones informa-
das, y evitar caer en el peli-
gro de los juegos de azar.

Esta colaboracién entre el
Ayuntamiento, la comunidad
educativa y los profesionales
de la salud es el primer paso
para crear un entorno segu-
ro y saludable para nuestras

Los Alcazares inicia
una campana contra la
ludopatia en jovenes

futuras generaciones.
‘Apuesta solo por ti’

Asimismo, Antonio Lopez
Campoy asistié junto a la
concejal de Educacioén, Jose-
fa Lajara, a la presentacion
de la campafa ‘Apuesta solo
por ti", que tuvo lugar en el
IES Antonio Menarguez Cos-
ta de Los Alcazares.

La campafia la promueve la
FAPA (Federacién de Asocia-
ciones de Padres de Alum-
nos) San Javier-Mar Menor,
para concienciar sobre los
riesgos de las apuestas y la
importancia de prevenir la
ludopatia en la comunidad
educativa y evitar adicciones
en cualquier campo.

De derecha a izquierda: Juana Cuello, directora del IES Antonio Menarguez
Costa; Antonio Lépez Campoy, concejal de Salud; Maria José Expésito, jefa
de estudios del IES; Isa Navarro,presidenta del AMPA del IES; Juan Jiménez
Roset, jefe del Area de Salud Mental; Adela Monteagudo, presidenta de la
FAPA; y Francisco Ballester, jefe de estudios del IES.

Durante los eventos-talle-
res que forman la campafia,
compartiremos informacion
clave sobre los efectos ne-
gativos de las apuestas y las
herramientas de prevenciéon
que estamos promoviendo
para apoyar a quienes se ven
atrapados en esta problema-
tica, de la mano de Maria
Dolores Ofate, psicéloga
especialista en adicciones al
juego y adicciones a tecno-
logia, autora de la campafia;
Luis Cruz Miravet, soci6logo
especializado en temas de
educaciéon; y Juan Jiménez,
psiquiatra y jefe del equipo
de Salud Mental del Hospital
Los Arcos del Mar Menor.

“Con estas acciones busca-
mos luchar contra la ludopa-
tia, un problema que cada
vez afecta a mas jovenes”,
sefiala el edil de Sanidad.

Ayuntamiento de
LOS ALCAZARES

La precariedad laboral dana la
salud mental de los trabajadores

@ REDACCION

a Federacién Salud

Mental Region de Mur-

cia congreg6 en la Ave-

nida de la Libertad de
la capital al movimiento aso-
ciativo para celebrar el Dia
Mundial de la Salud Mental
(10 de octubre), que este afio
estaba dedicado a la impor-
tancia que tiene el empleo
en las personas con proble-
mas de salud mental, bajo el
lema ‘Trabajo y salud mental,
un vinculo fundamental'.

En el acto se reivindico la
importancia que tiene para
la salud mental el trabajo
digno, y cdmo los salarios ba-
jos, la temporalidad, la falta
de conciliacién, los elevados
ritmos de trabajo o la brecha
salarial pueden impactar en
el bienestar de la persona
trabajadora. También se vi-
sibilizé la discriminacion que
afecta a las personas con
problemas de salud mental
en el dmbito laboral, y se
reivindicé un cambio social y

estructural para erradicar el
estigma.

Pilar Morales, presiden-
ta de la Federacion Salud
Mental Region de Murcia,
recordd que en Espafia los
problemas de salud men-
tal constituyen la segunda
causa de baja laboral, solo
por detras de los problemas
musculoesqueléticos. “El es-
tigma sigue siendo una reali-

S

dad en el entorno laboral, ya
que el 54% de las personas
de baja por salud mental han
escondido el motivo real de
su ausencia”, concluyé.

La precariedad

Segun el Informe ‘Precarie-
dad laboral y salud mental’,
elaborado por el Ministerio
de Trabajo y Economia So-

= = ———

cial, la precariedad laboral es
un determinante social da-
flino para la salud, que pue-
de generar problemas muy
diversos de salud mental
como ansiedad y depresién.

Ademas, la Encuesta de Po-
blacion Activa indica que el
47% de las personas ocupa-
das sefialan encontrarse ex-
puestas a factores de riesgo
para su salud mental en su

Lectura del manifiesto por la salud mental y el trabajo en el marco del Dia Mundial de la Salud Mental.

lugar de trabajo. Respecto a
las personas con problemas
de salud mental, la baja in-
sercién laboral es una de las
principales barreras para su
inclusién social.

Altavoz en la Regidén de
Murcia

El movimiento asociativo
de la Salud Mental en la Re-
gién, que engloba la Fede-
racién Salud Mental Region
de Murcia, incluye a 17 en-
tidades, y representa a unas
2.600 familias.

Por su parte, la proclama
estuvo a cargo de las auto-
ridades como la delegada
del Gobierno de Espafia en
la Region, Mariola Guevara;
los consejeros de Salud y
Politica Social, Juan José Pe-
drefio y Conchita Ruiz; asi
como la concejala de Bien-
estar Social, Familia y Salud
del Ayuntamiento de Murcia,
Pilar Torres.

También estuvieron en el
acto tres directores generales
del Gobierno regional, conce-
jales de todos los grupos mu-
nicipales de Murcia y diputa-
dos de la Asamblea Regional
del PP, PSOE y Vox. No falté ni
el Colegio de Psicologos ni el
de Trabajo Social, ademas de
representantes de entidades
del tercer sector.
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@ REDACCION

a conmemoracién del

Dia Mundial de la Salud

Mental (10 de octubre)

cumple 32 afios, y ha
contado con el apoyo de la
Organizacion Mundial de la
Salud y con la participacion
de numerosas personas Yy
entidades de Espafia y de
todo el mundo.

Este afio, el Dia Mundial de
la Salud Mental bajo el lema
‘Salud mental en el traba-
jo’, ha subrayado el vinculo
esencial que existe entre la
salud mental y el ambito la-
boral. El 60% de la poblacion
es trabajadora, porlo quere-
sulta esencial crear concien-
cia y tomar medidas para
que los lugares de trabajo
sean seguros y saludables,
ayudando asi a promover y
proteger la salud mental, y
a evitar la estigmatizacion, la
discriminacién y el acoso.

Con motivo del dia Mun-
dial de la Salud Mental, el
Ayuntamiento de Murcia, en
el marco de la Estrategia de
Accién Municipal en Salud
Mental 2024-2026, configu-
ré6 con la Federacién Salud
Mental y organizaciones di-
versos programas y actua-
ciones en el municipio.

Este programa de activi-
dades que se esta llevando
a cabo a lo largo del mes de
octubre pretende reforzar
las redes y sinergias ya exis-
tentes entre estas entidades,
y con ello visibilizar y difun-
dir el trabajo que se esta
implementando en el muni-
cipio en aras del bienestar
emocional de la poblacién, la
prevencion y la reduccion de
la estigmatizacion y discrimi-
nacién de las personas con
diagndstico de salud mental.

Actividades todo el mes

¢Obra escénica ‘Mental-
te'. Entre las actividades que
estan ofreciendo las orga-
nizaciones, destacamos la
obra escénica ‘Mentalte’, que
forma parte del proyecto eu-
ropeo de salud mental para
la juventud. La obra es una
aventura hacia el autoco-
nocimiento y el crecimiento
personal del individuo.

El dia 3 de octubre se pre-
sento la actividad en el Centro
Cultural Puertas de Castilla,
con la asistencia de asociacio-
nes relacionadas con la salud
mental y unos 100 alumnos
de los IES Miguel de Cervan-
tes y Miguel Espinosa. Previo
al acto, se inauguré el mes
de la Salud Mental por parte

Ayuntamiento de Murciay
asociaciones, aliados en el
cuidado de la salud mental

© Durante el mes de octubre se organizan actividades, charlas, talleres y
espacios de divulgacion con motivo del Dia Mundial de la Salud Mental

ot P R—

Autoridades entre las que se encuentra el consejero de Salud, Juan José Pedrefio, y la concejal de Salud del Ayuntamiento de Murcia, Pilar Torres, acompa-
fados de miembros del movimiento asociativo por la salud mental en uno de los actos organizados para el mes de octubre.

de la concejal de Bienestar
Social, Familia y Salud, Pilar
Torres, acompafiada por el
concejal de Cultura e Identi-
dad, Diego Avilés.

El dia 10 de octubre, se
realizé un pase matinal en el
Teatro Circo para unos 300
estudiantes de los IES Fran-
cisco Cascales, Miguel Espi-
nosa y Miguel de Cervantes.

Ademas, el proyecto cuen-
ta con un respaldo cientifico
con cuestionarios de evalua-
cion en linea.
®Actividades de Teléfono
de Esperanza: la asociacion
ha realizado unas jornadas
de puertas abiertas en su
sede, la conferencia Tu Sa-
lud Mental te necesita’, y el
proximo 29 de octubre rea-
lizaran una conferencia di-
rigida a personas mayores:
‘Ser padres de hijos adultos’,
en el Centro de Mayores del
barrio de La Paz.
®Actividades de sensibi-
lizacion de la asociacién
Salud Mental Murcia y Co-
marcas (AFES): en la Plaza
de Santo Domingo de Mur-
Cia, y se organizara la char-

Los puestos de
trabajo seguros y
saludables
promueven una
buena salud
mental y evitan el
estigma

la ‘La Salud Mental a través
del Cine’; el proximo dia 22
de octubre presentan la
VIl Muestra Artistica ‘Salud
Mental Murcia y Comarcas
con el Arte’, en la Biblioteca
Regional.

¢Mesa redonda de la Fede-
raciéon Salud Mental Regién
de Murcia: con la tematica
Trabajo y Salud Mental, se
celebré el pasado 7 de octu-
bre en el Edificio Moneo de
Murcia.

®Puertas abiertas de la
asociacién Afectamur: esta
entidad que apoya a perso-
nas y familias con trastornos
de la conducta alimentaria,
abrio las puertas de su sede
al publico y pusieron un

puesto de informacién.
#Charlas los sabados con
No Te Prives: la asociacién
estd realizando los sdbados
del mes de octubre un ‘ca-
fé-tertulia’ a cargo del psi-
c6logo de la asociacion. La
sesién del 26 de octubre tra-
tara sobre la importancia de
la comunicacién en las rela-
ciones sociales.

¢ Muestra de arte de SOY-
COMOTU: La fundacién SOY-
COMOTU presenta el 22 de
octubre la X Muestra ‘Arte +
Salud Mental’, en el Centro
Cultural Puertas de Castilla.
#Ciclos conversatorios
con Solidarios para el De-
sarrollo: el Il Ciclo de Con-
versatorios Salud Mental y
Comunidad: ‘Las mentes y
su equilibrio en el cambio de
época. Migraciones e inter-
culturalidad; derechos hu-
manos y cultura de paz, el 30

de octubre en el Campus de
la Merced de la Universidad
de Murcia.
#Jornada Salud Mental de
Cruz Roja: Cruz Roja realizé
el 11 de octubre una jornada
donde se dieron a conocer
todos los proyectos que de-
sarrollan y que contribuyen
a mejorar la salud mental de
la poblacion

Para mas informacién so-
bre las entidades participan-
tes y sus actividades, pueden
consultar el programa en:
www.ayuntamientomur-
cia-salud.es

=, Estrategia de Accion
1 Municipal en Salud Mentz
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a pérdida auditiva pue-
de afectar a diversos
aspectos de la vida
cotidiana, desde la co-
municacién hasta la salud
emocional. Si ha sido diag-
nosticado con pérdida audi-
tiva, usar audifonos puede
ser una solucién transforma-
dora. Los avances tecnolégi-
cos han hecho que los audi-
fonos sean mas efectivos y
discretos que nunca. A con-
tinuacion te presentamos 8
razones para considerar el
uso de audifonos y mejorar
nuestra calidad de vida.
®Restaurar la capacidad
de comunicacién. Los au-
difonos mejoran significati-
vamente la capacidad de es-
cuchar y entender el habla,
especialmente en entornos
ruidosos. Esto facilita las
conversaciones en reunio-
nes sociales, en el trabajo y
en el hogar, reduciendo la
frustracién y malentendidos.
#Prevenir el aislamiento
social. La pérdida auditiva
puede llevar al aislamiento
social, ya que las personas
tienden a evitar situaciones
en las que no pueden es-
cuchar bien. Adaptarse au-
difonos te permitira seguir
interactuando con amigos y
familiares, manteniendo re-
laciones saludables.
®Reduccion del esfuerzo
auditivo. Esforzarse en las
conversaciones o escuchar
sonidos especificos, puede
ser agotador, tanto fisico
como mentalmente. Los au-
difonos eliminan esta carga
al amplificar el sonido de
manera natural, reduciendo
la fatiga auditiva y mejoran-

¢Oyes mal pero crees que los
audifonos no son para ti? Te
damos 8 razones para usarlos

©Las personas con problemas auditivos y que no usan
aparatos de apoyo tienen riesgo de deterioro cognitivo

do tu energia diaria.

#Prevencién del deterioro
cognitivo. Diversos estudios
han demostrado que las per-
sonas con pérdida auditiva
que no utilizan audifonos
tienen mas probabilidades
de desarrollar problemas
cognitivos, como dificultades
de memoria y atencion, e in-
cluso un mayor riesgo de pa-
decer demencia. Esto ocurre
porque el cerebro, al no reci-

bir estimulos auditivos ade-
cuados, debe esforzarse mas
para procesar los sonidos,
lo que sobrecarga las areas
cognitivas y reduce su efi-
ciencia a lo largo del tiempo.
Al adaptarse audifonos,
se restablece una entrada
auditiva adecuada, permi-
tiendo al cerebro trabajar de
manera mas eficiente en el
procesamiento de sonidos
y el lenguaje. Esto ayuda a

mantener activas las funcio-
nes cognitivas, preservando
la memoria, la concentracién
y el razonamiento. Ademas,
los audifonos permiten que
las personas se mantengan
socialmente activas, lo cual
también es un factor impor-
tante en la prevencion del
deterioro cognitivo.

¢Mejora en el rendimien-
to laboral. Escuchar bien
en el entorno de trabajo es

Actualmente existen diversos modelos de audifonos para que encuentres el que se adapta a ti.

Llega el oioﬁo
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esencial para el rendimiento
laboral. Los audifonos per-
miten seguir instrucciones,
participar en reuniones y
mantener la productividad
sin los obstaculos que impo-
nen la pérdida auditiva.
¢Aumento de la seguridad
personal. Escuchar clara-
mente los sonidos de aler-
ta, como sirenas, bocinas
o alarmas, es vital para tu
seguridad diaria. Los audifo-
nos amplifican estos sonidos
importantes, mejorando tu
capacidad para reaccionar a
situaciones peligrosas.
¢Tecnologia avanzada y
conectividad. Los audifonos
modernos ofrecen opciones
avanzadas como la conecti-
vidad inaldmbrica con telé-
fonos y otros dispositivos,
permitiendo una experiencia
auditiva mas fluida. Esto me-
jora no solo la audicién, sino
también la comodidad.

¢ Personalizacién y como-
didad. Existe una amplia
variedad de audifonos, des-
de modelos intrauriculares
hasta retroauriculares, que
se pueden adaptar a tus pre-
ferencias estéticas y necesi-
dades auditivas especificas.
Los audifonos actuales estan
disefados para ser cdmodos
y apenas visibles, brindando
una experiencia auditiva.
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a Consejeria de Salud

inici6 en los colegios

la vacunacion frente a

la gripe destinada a to-
dos los nifios escolarizados
en Educacion Infantil, con el
fin de facilitar a las familias
esta inmunizacién.

Para este curso 2024-2025
se ha ampliado la vacuna-
cion escolar frente a la gripe
a todos los nifios escolariza-
dos en la etapa de Educacion
Infantil, es decir, se aplicara
alosde?2,3,4y5 afios.

El consejero de Salud, Juan
José Pedrefio, explicé que “la
administracion de la vacuna
en los centros escolares fa-
cilita la inmunizacién de los
menores, de modo que los
padres no tienen que des-
plazarlos a los puestos de
vacunacion habitual”.

La gripe en nifios hasta 5
afos puede llegar a ser una
enfermedad importante,
ya que genera un numero
elevado de consultas al pe-
diatra, asi como ingresos en
hospitales.

La vacunacién antigripal
intranasal es mucho mas co6-
moda, ya que evita el pincha-
zo. El uso de esta vacuna es
habitual en paises de nues-
tro entorno ya que, ademas
de ser muy segura y apenas
tener efectos adversos, es de
facil administracién.

También y como parte del
calendario vacunal, el pa-
sado 23 de septiembre se
inicié la vacunacion frente
al virus respiratorio sincitial,
responsable de la bronquio-
litis, a los recién nacidos en
todos los hospitales publicos
y privados de la Regién, “con

Pequenos y mayores, los
primeros en vacunarse
contra la gripe en la Regidn

© Los ninos de Educacion Infantil se inmunizaran en los colegios, y las personas de
la tercera edad recibiran las dosis en las residencias y en los centros de salud

Los ancianos
también serdan
vacunados
contra la

COVID-19

Se aconseja a los
nacidos en los
anios 1944, 1958 y
1959 que revisen
su vacuna contra
el herpes zoster

el objetivo de que todos los
recién nacidos salgan inmu-
nizados del hospital”, asegu-
ré el consejero de Salud.

Vacunacion a mayores

Por otro lado, el pasado
9 de octubre comenzé la
campafa de vacunacion es-
tacional frente a infecciones
respiratorias (gripe y dosis
estacional de vacuna adap-

7

El consejero de Salud, en una de las residencias de mayores en las que se
esta vacunando contra la gripe y la COVID-19

tada frente a COVID-19) en
las residencias de personas
mayores y de personas con
discapacidad de la Regién de
Murcia.

Asi, se inmunizara a unos

7.400 usuarios y también a
mas de 6.600 trabajadores
socio-sanitarios de estas ins-
talaciones.

Dias después, el 14 de oc-
tubre, dio comienzo en los

centros de salud y los puntos
de vacunacién habituales la
administracion de la vacuna
antigripal y la dosis estacio-
nal frente a COVID-19 para
personas de 60 0 mas afos.

Cuando haya acabado de
vacunarse a este grupo se
comenzara a inmunizar a
personas de riesgo, como
mujeres embarazadas y los
profesionales sanitarios y
personal esencial a través de
sus servicios de Prevencién
de Riesgos Laborales.

Igualmente, las personas
sanas que tengan 65 afos o
mas o que tengan patologias
consideradas de riesgo, de-
beran aprovechar la ocasion
para revisar su vacunacion
antineumocécica.

Y se aconseja a los nacidos
en los afios 1944, 1958 y
1959 que revisen su vacuna-
cién frente a herpes zoster,
siempre que no hayan reci-
bido aun la vacuna.
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cEstas pensando en un cambio de
‘look’? Te contamos las tendencias
en cortes y colores para este otono

OLos salones de belleza y las peluquerias se van a llenar de cortes con miles de
capas, mucho volumen y tonos rojizos que aportan luz y brillo a nuestro cabello

@ REDACCION

ace poco el protago-
nista en los salones
de bellezay las pelu-
querias era un corte
‘bob’. Una melena a la altura
de la mitad de cuello, recta y
lisa, con la variable ‘long bob’
que dejaba el pelo casi a la
altura de los hombros o el
‘short bob’ para las mas atre-
vidas que cortaba a la altura
de la mandibula. La cantante
Aitana ha sido una de las que

Aitana, cantante, con un corte Bob
(imagen de su Instagram).

Ursula Corberé en la Casa de Papel
con un wolfcut.

mas tiempo ha mantenido
este corte de pelo.

Pero la llegada del ‘wolfcut
o corte de loba lo cambid
todo. Se trata de un corte
con flequillo con mil capas
desfiladas que enmarcan la
cara, aportan mucho volu-
men en la parte superior y
poca densidad desde la nuca,
donde los mechones cubren
el cuello con lo que antes lla-
mabamos ‘grefias’ pero que
actualmente ha adoptado el
nombre de ‘mullet’.

Una de sus mayores de-

'

fensoras fue nuestra iconica
actriz Ursula Corberé en su
igualmente iconico papel de
Tokio en las ultimas tempo-
radas de la serie La Casa de
Papel. De hecho, podemos
ver cOmo este personaje co-
menz6 con un short bob con
flequillo por encima de las
cejas y acabo con un wolfcut
en toda regla.

Y la moda fue afadiendo
capas y restando longitud,
hasta que llegé el momento
del ‘pixie ultra corto’. La ver-
siébn mas rockera del clasico

Zoe Kravitz defendiendo un pixie
peinado con gomina.

A

Hailee Steinfield le da volumen a su
pelo con el butterfly cut.

‘corte garzon' o lo que nues-
tras madres llamaban ‘pelo
de chico'.

Este corte de pelo, que lleva
tiempo defendiendo la actriz
Zoe Kravitz, tiene multiples
alternativas ya que sus ca-
pas se pueden dejar mas o
menos largas en funcién de
si queremos enfatizar una
parte del rostro u otra. Por
su parte, este corte deja todo
el cuello al aire, lo que dara
una sensacién de mayor al-
turay estiliza la figura.

Esta claro es que las capas

son tendencia pero si no
quieres renunciar al pelo lar-
g0, también hay cortes para
ti. En especial el ‘butterfly
cut’ o corte de mariposa, que
concentra las capas en los
mechones delanteros, con la
raya al medio, creando una
sensacién de marco para la
cara muy favorecedor y que
otorga mucho movimiento al
cabello. La actriz y cantante
Hailee Steinfeld lo defiende
de maravilla.

Colores en tendencia

Y si quieres un cambio de
look pero no quieres pasar
por las tijeras, te estaras pre-
guntando cuales son los co-
lores tendencia. La respues-
ta es unanime: los rojizos.
Desde el cobrizo mas claro
de la actriz Maria Castro has-
ta los mas atrevidos como
los que han lucido Shakira
o Rosalia tras sus rupturas
sentimentales, toda la gama
cromatica de naranjas, rojos,
caobas, rubies y demas se-
ran la tendencia perfecta.

La actriz Maria Castro es una de las
defensoras del pelirrojo.

v
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. ESPECIAL |
Los fisioterapeutas alivian
el dolor de cabeza causado
por la tensién o el estrés

O Estos profesionales combinan diversas técnicas que ayudan a reducir la tension
muscular y mejorar la circulacion para reducir o eliminar los sintomas de la cefalea

©® CANDELA ALTABLE TORRES

as cefaleas, cono-

cidas comunmente

entre la poblacion

como dolores de ca-
beza, son bastante frecuen-
tes en la poblaciéon de cual-
quier edad, pero a menudo
se desconoce que existen di-
ferentes tipos y provocadas
por diferentes causas.

Entre ellas, la fisioterapeu-
ta de Ribera Hospital Virgen
de la Caridad en Cartagena,
Sonia Rodriguez, destaca las
cefaleas tensionales.

Estas cefaleas, explica la
profesional, son dolores de
cabeza de leve a moderado, y
resultan el tipo més comun.

Otra de las cefaleas mas
comunes, apunta la fisiote-
rapeuta Sonia Rodriguez, es
la causada por el bruxismo
(crujir, rechinar o apretar los
dientes involuntariamente).

Este acto involuntario esta
altamente relacionado con el
estrés y es, a su vez, causante
de muchas cefaleas y sobre-

Q
t‘a%)ribta'ﬂ:l |

cargas musculares a nivel
mandibular y suboccipital.

A pesar de que la pobla-
cién puede desconocerlo, la
fisioterapia puede ser una

Hospital

Embarazo activo

Una manera sana y controlada de realizar

entrenamiento durante el embarazo.

alternativa a la medicacion
para ayudar a paliar este tipo
de dolores de cabeza, que
pueden llegar a ser muy mo-
lestos para la vida diaria de

Virgen de la Caridad

¢Sabias que fortalecer abdomen y suelo pélvico en el
embarazo ayuda de cara al parto y recuperacion postparto?

iinférmate!

649650133 ¢

C/Garellano, 16,
IM de la Puerta (Cartagena)

NUEVO
SERVICIO

todo tipo de personas.

En el servicio de fisiote-
rapia y rehabilitacion de
Ribera Hospital Virgen de
la Caridad cuentan con un

\

La fisioterapeuta Sonia Rodriguez con una usuaria en el servicio de Ribera Hospital Virgen de la Caridad.

Si la cefalea esta
generada por el
bruxismo puede

ser necesario usar

Sferulas de
descarga

método para tratar la cefalea
tensional, que incluye varios
aspectos como la terapia ma-
nual para restablecer el mo-
vimiento articular normal,
la puncién seca, el estira-
miento de ciertos musculos
implicados en el dolor de
cabeza (trapecio, elevador de
la escapula, infraespinoso,
esplenio, esternocleidomas-
toideo) y la electroterapia.

Estas técnicas ayudan a
reducir la tension muscular,
mejorar la circulacién y ali-
viar el dolor a través de la
liberacion de puntos gatillo y
la promocion de la relajacion
muscular.

En el caso de que el do-
lor de cabeza aparezca por
causas como el bruxismo,
los fisioterapeutas pueden
recomendar el uso de dis-
positivos, como férulas de
descarga para reducir el re-
chinamiento y proteger los
dientes y la articulacion tem-
poromandibular.

Del mismo modo, en caso
de cefalea derivada de bru-
xismo, los fisioterapeutas
pueden trabajar en conjunto
con dentistas, ortodoncistas
y otros profesionales de la sa-
lud para proporcionar un en-
foque de tratamiento integral
para este origen de la cefalea.
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® CARLOS MAS (*)

no de los proble-

mas mas frecuen-

tes que vemos en

las clinicas den-
tales es el dolor muscular
por apretar y/o rechinar los
dientes. Es lo que denomi-
namos bruxismo o desgaste
mecénico. Es un problema
neuromuscular, que puede o
no provocar desgastes den-
tarios, ya que en muchos ca-
sos solo produce dolor mus-
cular sin que haya contacto
dentario.

Sus consecuencias son
desgastes/fisuras/fracturas
dentarias,  hipersensibili-
dad (frio o calor), hipertro-
fia de musculos maseteros,
dolor muscular, movilidad,
fracturas de restauraciones
(coronas, puentes) sobre
dientes o implantes, dolor de
cabeza tensional, disfunci6on
temporomandibular, ruidos
articulares y dolor de oidos
entre otros. Factores exdge-
nos como alcohol, cafeina,
tabaco, drogas como cocaina
y farmacos (antidepresivos)
lo aumentan.

Los trastornos
respiratorios del suefio

Cuando se producen tras-
tornos respiratorios del
suefio aumenta la actividad
simpatica (por la hipoxia),
a continuaci6én aumenta la
actividad electro encefélica
(ondas alfa), asi como el rit-
mo cardiaco (taquicardia).

Esta situacién produce
una activacion de los mis-
culos suprahioideos, y co-
mienza la actividad muscu-
lar masticatoria ritmica con
o sin contacto dentario de
los maseteros y temporales
anteriores y posteriores.

Por ello es muy importante
realizar exploracion muscu-
lar si se produce el bruxismo.

N°® Col. 30000178

RES:2000123

Los trastornos
respiratorios del
sueno pueden
causar bruxismo

O Apretar o rechinar los dientes durante la noche provoca
desgastes, hipersensibilidad y problemas musculares

Factores exégenos como alcohol, cafeina, tabaco, drogas o farmacos pueden empeorar el bruxismo.

Diagnosticar el bruxismo

Para diagnosticar el bru-
xismo es necesario analizar-

lo mediante auto informes
(test) de bruxismo nocturno
y diurno y exploracién mus-
cular, articular (ATM), oclu-

sal (desgastes) y respiratoria
(CBCT) por su asociacion
con los trastornos respirato-
rios del suefio.

Por ello suele ser necesario
la realizacion de una poli-
grafia nocturna o estudio del
suefo.

El tratamiento lleva impli-
cito consentimiento infor-
mado, tratamiento médico,
quirtrgico y odontolégico.
Por tanto es multidisciplinar
y el tratamiento, en funcion
de las especificaciones de
cada caso, consistiria en hi-
giene del suefio y control de
héabitos, control de sobre-
peso, dilatadores nasales,
placas oclusales designadas
y controlada por el dentista,
o el uso de una maquina de
presion positiva continua en
la via respiratoria.

A veces es necesario tra-
tamiento otorrino para per-
meabilizar vias aéreas y con
cirugia maxilofacial.

Una vez controlada la hi-
poxia se pueden tratar los
desgastes dentarios me-
diante composites fluidos o
protesis ceramicas que re-
pondrén la estructura y fun-
ciones perdidas.

Estudio gratuito

Durante este mes en Cli-
nica Dental Mas y Mas rea-
lizaremos estudios gratuitos
en personas bruxistas o con
desgastes dentarios donde
analizaremos la muscula-
tura desgastes y la estética
de tu sonrisa, te mostramos
como mejorarla y te dare-
mos un plan personalizado,
sin compromiso.

Los interesados pueden
llamar al teléfono de nuestra
clinica 968 249 011 para ob-
tener informaciéon sin com-
promiso y para participar en
la investigacion.

(*) Médico estomatdlogo, exper-
to en medicina dental del sueno,
director del master de rehabilita-
cion protésica en EIP en Madrid, y
gerente de la Clinica Dental Mas y
Mas de Murcia.

*Periodoncia
|mplantes

Plaza Fuensanta, 2, 5C, Murcla.
www.carlosmas.es

f ClinicamMasBermejo
y ClinikMasBermejo

~Estética (estudio de tu sonrisa)
=Disfuncién temporo-mandibular y dolor oro-facial
~Rehabilitacion protésica sobre implantes y dientes

Teléfono: 968 24 90 11

CLINICA DENTAL MAS Y MAS
DIAGNOSTICO Y TRATAMIENTO INTEGRADO. Especialidades:

=Ortodoncia

=Alineadores Invisalign

=Blanqueamientos

=Medicina dental del suefio
=Tratamiento del ronquido

(0634 067 469

clinicamasbermejo@gmail.com
www.clinicamasbermejo.com

X
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MAS BERMEJO

tratamientos dentales y newrofuncionales
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®MARIA TRINIDAD HERRERO

- Catedratica de Medicina de la
Universidad de Murcia.

- Directora del Instituto de
Investigacion en Envejecimiento
de la Universidad de Murcia.

| dolor es una experiencia

sensorial subjetiva emocio-

nalmente desagradable. Se

debe a que alteraciones en
los tejidos estimulan los receptores
especificos con el fin de prevenir y
de avisar al sistema nervioso cen-
tral. El dolor requiere tratamiento,
ya que no solo identifica los compo-
nentes sensoriales discriminativos
(de localizacién del dolor), sino que
se acompafa de expresipnes emo-
cionales y cognitivas altamente des-
agradables, provocando conductas
y memorias negativas.

Desde hace mas de 100 afios recu-
rrimos a la aspirina, al paracetamol,
al nolotil o a los antiinflamatorios
no esteroideos, como el ibuprofe-
no, que también se estudiaron hace
mas de 60 afios.

Tipos de dolor

El dolor puede ser agudo (cuando
dura menos de 1 mes) o crénico
(cuando dura mas de 3 meses). Hay
diversos tipos de dolor: somatico,
visceral y neuropatico.

En el dolor somaético, que suele ser
agudo y localizado, se estimulan los
receptores del dolor de los muscu-
los, los huesos, la piel y/o el tejido
subcutaneo. Este tipo de dolor res-
ponde a los analgésicos. Pero si es
de alta intensidad, es preciso utilizar
opiaceos y/o morfina.

El dolor visceral aparece por dis-
tensién de un érgano. Es un dolor
célico que se exacerba al palparlo.

El dolor neuropético se debe a le-
siones en el sistema nervioso; es

Nuevos tratamientos para
el dolor (1): el electroma

lacerante y punzante, y no suele
responder a los analgésicos. Sin
embargo, puede responder a otras
farmacos que modulan las mem-
branas neurales y la transmision
nerviosa, como los antiepilépticos o
antidepresivos.

Electroma

La comunicaciéon entre neuronas
es electroquimica, es decir, la trans-
misién es eléctrica alolargo del axén
neuronal, pero de neurona a neuro-
na es quimica, por neurotransmiso-
res. Por ello, el mayor contigente de
terapia del dolor se habia basado en
la transmision quimica, tratando de
inhibirla. Sin embargo, desde hace
afios se experimenta con la modu-
lacion eléctrica de las vias del dolor.

El término electroma fue acufiado
por la doctora Sally Adee para definir
a la red bioeléctrica entre todas las
células de todo el cuerpo humano, y
no solo la existente entre neuronas
del sistema nervioso. El electroma se
explica en base a que los atomos tie-
nen cargas eléctricas y son capaces
de generar corrientes. Asi, se pensé
que en el tratamiento del dolor po-
dria ser eficaz bloquear e interrum-
pir esas corrientes de comunicacién.

Tratamiento del dolor

En el mundo millones las personas
sufren dolor crénico por artrosis,
cancer o lesiones de érganos inter-
nos. Entre las estrategias terapéu-
ticas, ademas de los antiinflamato-
rios, analgésicos y opioides, se han
ensayado tratamiento quirdrgicos
y de estimulacién eléctrica. Esas
terapias pretenden impedir que la
informacién dolorosa llegue al ce-
rebro y se convierta en una sensa-
cion consciente desagradable. Sin
embargo, como muchos farmacos
afectan al sistema de recompensa,

FTEOPATI & FINIOTERAPIA
'\@r
CARMER RO MEKDE = ot

Ostecpatia craneal, visceral y estructural *2 Accidentes de trifico

Problemas de espalda Lesiones miofascizles @ Disfuncidn articulacidn
Lesiones musculares (tendinosas y Fisioterapia infantil temporomandibular
ligamentosas)

C/ Rio Guadalquivir 9. Los Dolores, CARTAGEMNA. TIf.: 968 513 614 - 696 548 B30

ostecfisio.crm@gmail.com - www.facebook.com/osteofis

*Hsioterapia deportiva

El dolor puede ser somatico, visceral o neuropatico.

el gran desafio es conseguir
uno eficaz que no provoque
adiccion.

En los ultimos afos, Ver-
tex Pharmaceuticals han
desarrollado una revolucio-
naria molécula que actua

Basado en el electroma,
estos farmacos interrumpen
periféricamente las corrientes

eléctricas que envian

sentales dolorosas al cerebro

en el electroma, bloquean- e e e e e e s s s 6 0 6 0 0000 ceeesooocse

do los canales de sodio periféricos,
la VX-548, que ha superado la fase
Il de seguridad en seres humanos y
se comercializard como suzetrigina.

En julio fue aprobada por la FDA
(Agencia Norteamericana del Medi-
camento) como nueva terapia inno-
vadora, pero todavia no se ha apro-
bado en Europa.

En estudios en humanos, la suze-
trigina no elimina totalmente el do-
lor, convierte un dolor insoportable
en un dolor soportable. Se ha pro-
bado para el dolor agudo y aunque

algunos pacientes mostraban dis-
confort, producia efectos positiva-
mente valorados por los pacientes.

Por ello, la suzetrigina se puede
convertir en un farmaco de primera
linea, ya que brinda una nueva vi-
sién y orientacion en la terapéutica
médica del dolor que mejorara la
calidad de todos los usuarios, con
minimos efectos secundarios, evi-
tando la adiccion.

Esperemos que los precios de es-
tos nuevos tratamientos sean ase-
quibles a todos los bolsillos.

RES 40001858
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Centros Valverde Quiroprdctica y
Fisioterapia, 35 anos cuidando de ti

©® CENTROS VALVERDE

n Centros Valverde
Quiropractica y Fi-
sioterapia llevamos
casi 35 afos ofre-
ciendo nuestros servicios,
tanto los tradicionales como
mas innovadores y exclusi-
vos. En nuestro centro ofre-
cemos numerosos tratamien-
tos especificos, segin las
necesidades de cada persona,
con un plus de bienestar. En
un entorno calido y agrada-
ble, con unas vistas fantasti-
cas, cuidamos de la salud de
cada miembro de la familia.

Para pequefios y adultos

Casos como el colico del
lactante o problemas de tor-
ticolis congénita en bebés
son algunos de los trata-

mientos mas usuales en fi-
sioterapia pediatrica en Cen-
tros Valverde.

También lo son otras pa-
tologias como disfunciones
neurolbgicas, alteraciones
de coordinacién, traumato-
logia, posturales, sindromes
congénitos, prematuros o al-
teraciones en su desarrollo.

En Centros Valverde po-
nemos especial atenciéon al
peso de las mochilas de los
nifos, las caidas constantes y
los malos habitos posturales.

En la adolescencia tienen
lugar los cambios fisicos y
hormonales mas importan-
tes. La musculatura se desa-
rrolla y es donde los huesos
terminan de crecer. Prolife-
ran las malas posturas y, en
consecuencia, aumentan las
desviaciones de las curvas
normales de columna y es-
coliosis. Uno de los métodos

‘=

Ejercicios de reeducacion postural en Centros Valverde.

con los que trabajamos es la
reeducacion postural dirigi-
da por nuestros fisioterapeu-
tas y quiropracticas.

Para la mujer uno de los
tratamientos mas solicitados,
sobre todo en posparto, van
destinados a suelo pélvico, y
cada vez méis hombres quie-
ren mejorar su prostata.

Y para deportistas

Los deportistas encuen-
tran en nuestro centro el
espacio adecuado para re-
adaptacion, rehabilitacion,
reeducacion y prevencion.

Método Valverde

Las hernias discales pro-
tagonizan nuestro ‘Método
Valverde: wuna combina-
cion de técnicas quiroprac-
ticas y de fisioterapia junto
a sesiones con maquinas de
descompresion que logran
evitar 3 de cada 4 cirugias,
sin dolor, sin farmacos y sin
efectos secundarios, con una
efectividad en el 96.9% de
los casos. (Bermudez, 2009)

XContenido publicitario.

CENTROS
VALVERDE

Cuiroprictica y Fisioterapia

Quiropractica

Hernias discales
Terapia Acuatica

Avda. Juan Carlos |, 55
Edif. JC1 - 4°C 30100 Murcia

+30 ANOS DE EXPERIENCIA

Fisioterapia avanzada

Readaptacion deportiva
Reeducacion postural

EXPERTOS EN HERNIAS DISCALES

Tratamiento de descompresion discal EEERYCREULELY

B

SIN CIRUGIA
SIN DOLOR

SIN FARMACOS

968 28 1572

*Resultado del estudio realizado en 2009 a 128 pacientes con hernia discal en el Hospital
José Carrasco Arteaga. Tesis Universidad de Cuenca, Ecuador. (Bermudes 2009)
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“Los retos de la sanidad privada
son la transformacion digital y la
lucha contra el envejecimiento”

Luis Mesa del Castillo, presidente de la Union Murciana de Hospitales y Clinicas,
explica la hoja de ruta para el futuro de este organismo en su 45 aniversario

©® CANDELA ALTABLE TORRES

a Unién Murciana de

Hospitales y Clinicas

(UMHC) cumple 45

aflos prestando servi-
cios de sanidad privada en la
Region de Murcia. Su presi-
dente, Luis Mesa del Castillo,
hace balance de este tiempo
y pone la vista en el futuro
de la UMHC.

SALUD21: Para los lecto-
res que lo desconozcan,
équé es la UMHC?

LUIS MESA DEL CASTILLO:
La Unién Murciana de Hos-
pitales y Clinicas es la Pa-
tronal de la Sanidad Privada
murciana, que naci6 en 1979
para coordinar las activida-
des de la sanidad privada en
Murcia, mejorar sus servicios
y modernizar y potenciar el
sector sanitario privado.

Agrupa a los hospitales pri-
vados de la Regi6on y a las
principales clinicas sin hospi-
talizacion, centros asistencia-
les, de diagnostico y también
laboratorios.

S21: Después de 45 aiios,
icudl es la hoja de ruta
para el futuro?

L.M.D.C: Los retos del futu-

ro en la sanidad pasan por
la transformacion digital y
la lucha contra el envejeci-
miento, consiguiendo una
mayor eficiencia en el siste-
ma de manera que el médico
pueda centrar su atencién y
su tiempo en los pacientes.

Ademas, nos encaminamos
a una mayor subespecializa-
cién, que permite tratamien-
tos mas especificos y menos
invasivos para el paciente.

La escasez de profesiona-
les y las préximas jubilacio-
nes es otro de los retos que
tenemos. Faltan profesiona-
les en casi todas las ramas
sanitarias,  especialmente,
médicos y enfermeros. Hay
que buscar una solucion a
largo plazo.

También miramos con in-
certidumbre hacia lo que
pueda ocurrir en los proxi-
mos dias con MUFACE. Mas
de 35.000 personas en la
Region de Murcia optan por
la sanidad concertada, y la
desaparicion de este mode-
lo podria suponer un éxodo
masivo a la sanidad publica
que no podria darles una co-
bertura adecuada.

S21: ;Cual es la importan-
cia de la colaboracion pu-

blico-privada?

L.M.D.C: En la Regién de
Murcia el 87,5% de los hos-
pitales privados cuenta con
algun tipo de convenio con
el Servicio Murciano de Sa-
lud. No obstante, creemos
que aun podemos aportar

mas valor al sistema sanita-
rio publico.

Un aspecto clave en este
sentido es la mejora de la
interoperabilidad entre sis-
temas, lo que permitiria una
integracién mas eficiente y
coordinada con el sistema

Luis Mesa del Castillo, presidente de la Unién Murciana de Hospitales y
Clinicas.

publico. Esto es esencial
para evitar duplicidades de
pruebas y procedimientos
innecesarios.

Es evidente que servicios
como las urgenciasy las listas
de espera estan en muchas
ocasiones saturados, mien-
tras que los hospitales priva-
dos cuentan con capacidad
y recursos suficientes para
asumir parte de esa carga.

Ademas, estamos compro-
metidos en mejorar los pro-
cesos de derivacion, de ma-
nera que el paciente pueda
acceder de forma mas agil
y sencilla a los servicios que
necesite.

Nuestro objetivo es que
cualquier persona derivada
pueda, a través de una sim-
ple llamada, elegir el hospital
0 centro que mejor se adap-
te a su ubicacion, horario y
necesidades, utilizando un
codigo de derivacion. Este
proceso garantizaria una
mayor flexibilidad y como-
didad para los pacientes, al
mismo tiempo que optimiza
la utilizacién de los recursos.

$21: ;Qué argumento uti-
lizaria para rebatir al sec-
tor de poblacién que toda-
via se encuentra reticente
sobre la importancia de
esta colaboracion?

L.M.D.C: Mas que argumen-
to podriamos dar cifras. Los
hospitales concertados con
el SMS hacemos el 48% de
las intervenciones quirdr-
gicas, el 20% de las altas y
21% de las urgencias que se
llevan a cabo cada afio en la
Region de Murcia.

No venimos a sustituir a na-
die, pero si a complementar
alli donde el Servicio Murcia-
no no puede llegar.

abierto para ti.

iTe esperamos! Si eres paciente, familiar, allegado,
cuidador o sanitario; y si sientes que formas parte del
camino contra el cancer, hemos creado este espacio

6° Congreso para personas
con cancer y su entorno

Un encuentro abierto

17, 18 y 19 de octubre de 2024
JARDIN DEL MALECON MURCIA
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HOSPITALES

® REDACCION

a sexta edicion de los
premios ‘Best Spanish
Hospitals’ ha reconoci-
do al Hospital HLA La
Vega de Murcia como mejor
hospital privado intermedio
en la categoria ‘Procesos Ma-
terno-Infantiles’,  reconoci-
miento que ya obtuvo duran-
te la cuarta edicion de estos
galardones en el afio 2022.

El Hospital HLA La Vega ha
sido, desde sus origenes, un
referente en el drea mater-
no-infantil de la sanidad pri-
vada, ya que el centro nacio
como una maternidad. En
el afio 2016, momento en el
que se inaugurdé la nueva Uni-
dad de Partos, el impulso en
el area obstétrica del hospital
murciano ha sido constante.

En 2017 se ampliaba la sex-
ta planta del centro para aco-
ger una nueva zona de hos-
pitalizacion materno-infantil
con 17 nuevas habitaciones
individuales, dos de ellas sui-
tes, y la Unidad de Cuidados
Intensivos Neonatales.

La nueva gerente del Hos-
pital HLA La Vega, Cristina Al-

HLA La Vega, reconocido como
el mejor hospital de Espana en
procesos materno-infantiles

QEl centro hospitalario de Murcia recibié el mismo galardon en 2022

mansa, y el director médico,
Pedro Mateo Beltri, recogie-
ron este galardén. “En nues-
tro centro vienen al mundo
unos mil murcianos al afio,
y siempre velamos por ofre-
cerles los mejores profesio-
nales e instalaciones para
la seguridad y comodidad
de nuestros pacientes. Este
reconocimiento que pone
en valor nuestro esfuerzo
diario, es una satisfaccion y
un impulso para seguir tra-
bajando hacia la excelencia”,
explican desde la direccién
de HLA La Vega.

Otros avances

De manera adicional, el

enchmarking

= I
La gerente del Hospital HLA La Vega, Cristina Almansa (izquierda), y el director
meédico, Pedro Mateo Beltri, recogiendo el premio.

hospital sigue apostando
por la potenciacion de la re-

habilitacion y la fisioterapia
con la apertura del Centro

de Rehabilitacion y Tera-
pias Avanzadas, la Unidad
de Medicina Hiperbarica o
la consulta PASO (Paciente
con Alta Sospecha Oncol6-
gica) que agiliza las pruebas
para la deteccion del cancer
Con una mayor precision en
el diagnostico y tratamiento,
asi como su servicio propio
de traumatologia y cirugia
ortopédica con las terapias
ortobiolégicas y cirugias mi-
nimante invasivas.

XContenido publicitario.

HOSPITAL HLA LA VEGA
C) Dr. Roméan Alberca, s/n,
Murcia
968 27 81 00
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Vista Ircovision Murcia
968 271 735
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| envejecimiento es
una etapa en la que
hay que gestionar una
serie de transforma-
ciones, no solo fisicas sino
también emocionales. En
ocasiones, las limitaciones
propias de esta edad pue-
den transformarse en irrita-
bilidad. Cuidar a los mayores
gue experimentan una cons-
tante irritabilidad es todo un
reto que requiere paciencia,
carifio y atenciéon individua-
lizada. TK Home Solutions
apuntan algunas considera-
ciones a tener en cuenta:
4 Comunicacién empatica.
Mantener una buena comu-
nicacién desde la empatia
es la base para conseguir
conectar con los mayores. La
escucha activa es esencial.
Hay que prestar atencién a
las preocupaciones que ex-
presan en voz alta e intentar
interpretar las emociones
subyacentes.
#Tener paciencia. Los
mayores pueden necesitar
mas tiempo para expresar
sus sentimientos. Hay que

Paciencia y empatia para
combatir el mal humor
de nuestros mayores

permitir que hablen a su
ritmo, sin interrupciones,
para poder detectar qué es
lo que necesitan. Ante una
respuesta emocional intensa
no hay que reaccionar ne-
gativamente, sino crear un
espacio seguro donde pue-
dan expresarse sin sentirse
juzgados.

@ Atencion a los problemas
de salud. El manejo del do-
lor crénico es fundamental
para mejorar el bienestar ge-
neral del mayor. Es necesa-
rio colaborar estrechamente
con los profesionales de la
salud para tratar el malestar
de manera efectiva, lo que
implica tanto el uso de me-
dicamentos como de las te-
rapias recomendadas, segln
cada necesidad.

®Proporcionar jornadas
de descanso. Disfrutar de
un suefio saludable es cru-
cial para reducir la irritabili-
dad. Hay que establecer ruti-

.'jlilll" "
i1

La familia desempefia un papel vital en la felicidad de los mayores.

nas nocturnas que fomenten
un ambiente propicio para
el descanso, y lograr que el
dormitorio sea un lugar c6-
modo y tranquilo para me-

jorar la calidad del suefio del
anciano y hacer que se sien-
ta a gusto. Ademas, puede
ser necesario abordar pro-
blemas especificos, como la
apnea del suefio.
#Estimulos sociales. Fo-
mentar la participacion en
actividades de grupo es
una estrategia efectiva para
contrarrestar el aislamien-
to social y desterrar el abu-
rrimiento. Tener tiempo de
ocio con otras personas esti-
mula la mente y aleja la sen-
sacién de soledad, por lo que
hay que animar al anciano a
que acuda a centros de dia,
que realice ejercicio fisico
adaptado a sus posibilidades
o que disfrute de clases en
un area de su interés, como
musica, lectura o pintura.
®Actividades familiares.
La familia desempefia un
papel crucial para lograr que
el mayor se sienta feliz. Hay
que programar visitas regu-
lares y facilitar la comunica-
cién del anciano con familia-
res y amigos, construyendo
asi una red de apoyo emo-
cional a su alrededor que
puede levantar su estado de
animo en caso necesario.

ORTOPEDIA

jporque tu puedes!

RRSR 40003547

(©) C/ Ramén y Cajal, 26 30204 Cartagena (=) info@tuttiscooter.com

1.968 957 795 m.616 566 981

www.tuttiscooter.com

EMPRESA ADHERIDA AL PROTOCOLO DE DISPENSACION DE MATERIAL ORTOPROTESICO DE LA REGION DE MURCIA. Decrelo B5/2023 sobre prestacitn ortoprotésica en la Region de Murcka (BORM n73, de 29 de marzc)
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Siempre imitan a sus

Una alimentacion saludable es clave para su futuro.

iCome sano parad que coman sano!

Regioén de Murcia
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“La adiccion a las drogas es
una enfermedad cronica, pero

es posible vivir sin consumir”

© Narcéticos Anénimos ofrece una solucion a personas en
situacion de drogodependencia, sin importar la sustancia

® REDACCION

arcéticos Anénimos

es una confrater-

nidad de personas

con problemas de
drogodependencia que sur-
ge siguiendo el enfoque de
la asociacién Alcohdlicos
Andénimos.

Tanto en la Regién de Mur-
cia como en los diferentes
puntos de Espafa y el mun-
do donde estan presentes, el
objetivo de esta asociacion
es que sus miembros apren-
dan a vivir sin tomar drogas.

Pedro, representante de
servicio de un grupo de re-

cuperacién de Narcoéticos
Anénimos de la Regién de
Murcia, explica que la dife-
rencia entre formar parte
de la asociacién y hacerlo
por tu cuenta es que des-
de Narcoéticos Andénimos
“aprendes que la adiccion a
las drogas es una enferme-
dad crénica con la que vas
a tener que convivir toda la
vida, pero que es posible vi-
vir sin consumir”.

Este enfoque como enfer-
medad crénica hace que el
acompafiamiento de la aso-
ciacién con cada miembro
sea permanente en diferen-
tes pasos, en funcién del

estado de cada personay su
relacién con la adiccion en
cada momento.

A través de reuniones,
congresos, literatura (libros
escritos por miembros de
la confraternidad, experien-
cias, revistas sobre adic-
ciones), acompafiamiento
mutuo, la existencia de pa-
drinos, eventos divulgativos
y otras cuestiones, Narcéti-
cos Anénimos pretende que
sus miembros aprendan a
convivir con su realidad, se
sientan parte de un grupo
y, de esta manera, alejen las
drogas de su vida. Desde la
confraternidad  recuerdan
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Uno de los libros de la literatura de Narcéticos Anénimos.

que esto incluye cualquier
tipo de droga, a cualquier
persona y sean cuales sean
sus circunstancias.

Para entrar en contacto
con los grupos de Narcéticos

Andénimos entra en www.
narcoticosanonimos.es
y buscar el grupo que esté
mas cerca de ti o llamar a los
teléfonos 653 231 592 o0 622
776 219 para informarte.
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consumo E1

El cuarto de
bano registra

la mayoria de |

los accidentes
en el hogar

@ Duchaman cambia su banera por
un plato de ducha en pocas horas

© DUCHAMAN

os afios pasan y de-
bemos adaptarnos a
las nuevas circunstan-
cias relacionadas con
la edad. Es primordial que
asumamos habitos de vida
saludables que nos llevaran

a gozar del bienestar en el
presente y en el futuro, asi
como adaptar nuestro hogar
para que sea seguro, ya que
entre las consecuencias mas
comunes del paso del tiem-
po esta la falta de movilidad.

Hace afios esta falta de
movilidad no tenia ninguna
solucién, pero hoy existen

avances que nos permiten
llevar una vida normal cuan-
do nuestra movilidad empie-
za a deteriorarse, ya sea por
los afios, por enfermedad o
por otra circunstancia.

Hogar adaptado
Adaptar nuestro hogar o

el de nuestro familiar en es-
tas circunstancias resulta en

Bafo reformado por el equipo de Duchaman.

ocasiones  completamente
necesario y muy beneficioso.
No debemos esperar a que
se presente una situacion
urgente; lo ideal es que cada
persona esté comoda y segu-
ra en su casa sin riesgos.
Entre las acciones mas im-
portantes a la hora de adap-
tar un hogar a alguien con
problemas de movilidad esté
la adaptacién del cuarto de

bafio, ya que es el lugar en el
que mas accidentes domésti-
cos ocurren, y suelen ser bas-
tante graves (caidas, resbalo-
nes, golpes diversos, etc.).

En Duchaman llevamos mas
de 14 afios especializados en
las reformas de cuarto de
bafio. Hemos sustituido mas
de 5.000 bafieras por du-
chas accesibles, y lo hacemos
siempre con las mayores ga-
rantias de calidad.

Colocar un plato antidesli-
zante, una mampara cémo-
da, un asiento y un agarra-
dor para su ducha facilitard
su aseo diario hasta un pun-
to que ni sospecha, evitan-
do posibles accidentes que
complicarian mucho su vida.

Contamos también con un
amplio catalogo de produc-
tos de accesibilidad como
asiderosy elevadores para el
wc. No lo retrase mas, llame
a Duchaman. Ganara en con-
forty en seguridad.

XContenido publicitario.

DUCHAMAN

968 08 72 59

627727472
www.duchaman.com

® SALVATEC

a movilidad eléctrica se
ha convertido en una
excelente opcién para
las personas mayores
0 con problemas de despla-
zamiento. Salvatec Accesibi-
lidad, empresa con amplia
experiencia en el sector de
la movilidad, cuenta con su
propia marca de scooters
de movilidad eléctrica. Ele-
gir uno de los diez modelos
propios de Salvatec aporta
ventajas:
¢Autonomia y libertad.
Los scooters eléctricos per-
miten a las personas con
movilidad reducida despla-
zarse de forma independien-
te y sin esfuerzo. Con unas
baterias especiales de larga
duraciéon pueden recorrer
distancias largas sin preocu-
parse por la carga.
#Seguridad. Los scooters
de movilidad estdn dise-
fiados y pensados para la
seguridad de los usuarios.
Cuentan con frenos elec-
tromagnéticos, luces LED,
retrovisores y sistemas de
suspension inteligente que
garantizan una conduccién
segura en todo momento y
en cualquier tramo.
¢ Comodidad. Los scooters
eléctricos de movilidad redu-
cida de la marca Salvatec es-

Salvatec cuenta con su propia marca
de scooters eléctricos para que
recuperes tu movilidad cuanto antes

O La empresa vende estos vehiculos a particulares, y

a otros profesionales como farmacias y ortopedias

Modelo Salvatec Tormes, muy compacto.

tan diseflados para propor-
cionar la méaxima comodidad
a los usuarios. Sus asientos
acolchados y ajustables, cin-
turén de seguridad, asi como
su suspensién suave permi-
ten un viaje cémodo en te-
rrenos irregulares.
#Versatilidad. Los scooters
eléctricos de movilidad para
personas con cualquier tipo
de discapacidad estan dis-
ponibles en mas de 10 mo-
delos diferentes, lo que sig-
nifica que hay opciones para
adaptarse a las necesidades
y preferencias de cada usua-
rio. Desde modelos compac-
tos para uso en interiores,
hasta scooters todo terreno,
y modelos de scooters bipla-
zas para dos personas.

®El servicio técnico de
Salvatec Movilidad. Una
ventaja adicional de elegir
los scooters de la marca Sal-

vatec es su propio servicio
técnico. Esto significa que,
en caso de algun problema
0 averfa, contaras con un
equipo de profesionales ca-
pacitados para resolverlo de
manera eficiente y rapida. La
asistencia técnica de Salva-
tec te brinda la tranquilidad
y confianza que mereces en
todo momento para no per-
der libertad de movimiento.
¢Particulares o profesio-
nales. Salvatec, al contar con
su propia marca de scooters,
puede ser proveedor tanto
para personas particulares
como para farmacias, orto-
pedias y tiendas de movili-
dad reducida que quieran
adquirir estos modelos para
sus catalogos.

XIContenido publicitario.

SALVATEC
Calle Menéndez Pidal, 29.
Poligono Industrial
Los Urreas. San Javier
968 193 404
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OREBECA PASTOR
Dietista-nutricionista
Colegiada nimero MU00043
www.mypersonalfood.es

uchas veces escuchamos

que los nifios no quieren

comer verduras, rechazan

nuevos alimentos o inclu-

so nosotros como adultos decimos

“a mi eso no me ha gusta nunca, ni

de pequefio”. Son frases que en mu-

chas familias generan preocupacion,

afectando su bienestar y creando

tensiones en la mesa. Sin embargo,

la ciencia nos ofrece una herramien-

ta fascinante para abordar esta si-
tuacién: la neuroplasticidad.

La neuroplasticidad es la capaci-

dad que tiene el cerebro para adap-

tarse y reorganizarse en respuesta a

nuevas experiencias y aprendizajes.
Durante la infancia esta capacidad
estd en su maximo esplendor, lo
que significa que los cerebros de los
nifios son extremadamente moldea-
bles, mejor que la plastilina. Esto in-
cluye la relacién que desarrollan con
la comida.

Los nifios, al igual que los adultos,
construyen habitos alimentarios ba-
sados en sus experiencias y las repe-
ticiones que estas experiencias gene-
ran en su cerebro, los recuerdos.

Si bien es comdn que un nifio re-
chace un alimento la primera vez que
lo prueba, el cerebro tiene la capaci-
dad de cambiar esta respuesta con la
exposicion repetida y sin presiones.
Vemos nifios que comen siempre lo
mismo jy no salen de ahil.

Aqui es donde podemos aplicar in-

Es posible reconducir la relacién de tus hijos con la comida.
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Escanea este cddigc- QR y ve
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mos tu caso

tervenciones nutricionales basadas
en la neuroplasticidad.

Estrategias neuroplasticas en la
practica nutricional

Es clave ayudar a las familias a
comprender que el rechazo a un
alimento no es algo inmutable, sino
una respuesta temporal que puede
cambiar con el tiempo y las estrate-
gias adecuadas. Os cuento algunas.
®Exposicion repetida: ofrecer un
alimento de manera regular, sin for-
zar su consumo, permite que el ce-
rebro lo registre como algo familiar
y no amenazante. Este proceso es
crucial para modificar las respuestas
cerebrales negativas.
¢Ambiente agradable: la mesa
debe ser un espacio de bienestar y
no de tension. El cerebro de un nifio
responde mejor a un entorno libre
de estrés, facilitando la disposicién a
probar nuevos alimentos.
¢Involucrar al nifio: estudios han
demostrado que cuando los nifios
participan en la preparacién de sus
comidas, su interés por los alimentos
aumenta. Esto activa areas del cere-
bro relacionadas con el placery lare-
compensa, reforzando una experien-
Cia positiva en torno a la comida. Yo
los ensefio a cocinar con sus padres.

La neuroplasticidad como
esperanza para los padres

Es importante que veais esta opor-
tunidad como la esperanza de que el
cerebro de tus hijos tiene la capaci-
dad de aprender a aceptar nuevos
alimentos. Esto no solo fomenta una
relacion mas saludable con la comi-
da, sino que también disminuye la
presién y el estrés que muchos pa-
dres sienten al intentar que sus hijos
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Neuroplasticidad y alimentacion:
como el cerebro de los ninos puede
cambiar su relacion con la comida

Galletas de
calabaza

Ingredientes

4150 gramos aproximados de
calabaza cocida.

€150 gramos de almendras
trituradas; puede que se nece-
site un poco mas, dependiendo
del agua propia de la calabaza.

@ Un huevo.

470 gramos de mantequilla.

#Canela en polvo.

#2 onzas de chocolate picado.

Elaboracion

#Picar la calabaza con el tene-
dor.

®Afadir la mantequillay hue-
vo, y mezcla todo bien.

#Afiadir poco a poco las al-
mendras trituradas hasta obte-
ner la masa.

®Incorporar la canela y el cho-
colate.

#Hacer forma de galletas y po-
ner a 180 grados durante unos
20 minutos.

Esta receta es ideal para tra-
bajar la neuroplasticidad, para
generar recuerdos y aceptacion.
En este caso, empecemos con la
calabaza.

coman de manera equilibrada. Y es
nuestra responsabilidad el aplicar
estas estrategias, y si necesitas ayu-
da acude a un nutricionista infantil.
Aqui me tienes.

My Personal
FOOD

DISFRUTAR EN FAMILIA

REBECA PASTOR. Dietista-Nutricionista Infantil y Familiar. col.n® MUOO043
sigueme por: [ Youlube rﬁ'ﬂ ﬂ

Entra en la web www.mypersonalfood.es o escribe a mypersonalfood@gmail.com
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ROOD-TERMOTERAPIA-TIRANTEZ

COMPRO ORO

EMPENOS

.. Diamantes

Relojes alta gama

Joyas de oro y plata

Teléfono:

968023344

C/ Gonzalez Cebrian, 10,

Tasacion gratuitay i e s Escanea y
pago al instante oy Mol da s consigue fu
SIN ESPERAS Y AL MEJOR PRECIO ~ TSRS ROl Y ik, fesciecd
= - Instalacion rapida y sin obras.
Pulseras W - Presupuesto sin compromiso.
Anillos - Financiacion a su medida.
Pendientes
Cadenas

escend.'s

accesibilidad

©670 775 462

£ 900 907 818
Llamada gratuita

Murcia
(unto Hotel Pacoche) Pol. Ind. La Polvorista
C/ Alguazas n®11. H
www.orobann.com Molina de Segura =Scendis.es
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® CRISTINA CARRION (*)

| Trastorno por Déficit
de Atenciéon e Hipe-
ractividad (TDAH) se
inicia en la infancia, y
puede evolucionar hasta la
vida adulta, encontrandose
una prevalencia de entre un
5-7% en la infancia y de un
3-4% en adultos. Ademas,
persistirdn los sintomas en
un 70% de los adolescentes
y en un 50% de los adultos,
aproximadamente.

El TDAH muestra sintomas
de inatencién, hiperactividad
e impulsividad, pero para el
diagnéstico hay que tener en
cuenta que los sintomas del
TDAH evolucionan de dife-
rentes maneras.

Es comun que la hiperacti-
vidad (estar siempre en mo-
vimiento) aparezcamasen la
nifiez y vaya disminuyendo
en la adolescencia, transfor-
mandose en una inquietud
interior que puede aparecer
hasta la edad adulta.

Por otro lado, el déficit de
atencion suele mantenerse
con los afios, pasando de
dificultades académicas en

El trastorno de déficit de
atencion e hiperactividad
cambia a lo largo de la vida

©La deteccion temprana permite adaptar el tratamiento
y evita que los sintomas afecten al bienestar emocional

la nifiez y adolescencia debi-
do errores al leer, dificultad
para mantener la atencion
en clase o problemas para
seguir las tareas, entre otros,
hasta problemas laborales
en la adultez por cometer
errores por olvidos, dificul-
tades para seguir una con-
versacién o iniciar proyectos
pero no terminarlos.

TDAH segun la edad

Algunas de las formas en
las que se presenta el TDAH
alolargo de la vida se obser-
van en la infancia con altera-
ciones de la conducta, difi-
cultades sociales, problemas
escolares y de autoestima.

En la adolescencia se hace
notable la afectaciéon en la
autoestima y en las relacio-

nes con los demas, apare-
ciendo agresividad y conduc-
tas de riesgo.

En la etapa adulta pueden
observarse problemas labo-
rales, en las relaciones inter-
personales y de pareja, difi-
cultades en la autogestion,
organizacién y conductas
adictivas de riesgo.

En la etapa adulta se con-
templa que los sintomas
pueden mejorar o desapare-
cer, persistir de forma inten-
sa o permanecer sintomas
residuales, y se debe adaptar
el tratamiento segun el caso.

Por eso, un diagnostico
temprano es clave para la
vida adulta y, tener en cuen-
ta cémo evolucionan los sin-
tomas es crucial para poder
evitar que estos pasen factu-
ra en la adultez, siempre de
la mano de un profesional es-
pecializado en esta patologia.

(*) Especialista en psicologia
clinica con enfoque en adoles-
centes y adultos.

PSICOCLINICA MURCIA
C/San Lorenzo 1, 1°
Edificio Senior Murcia,
Murcia
968 220 393 /968 218 698
info@psicoclinicamurcia.com
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Revolucion en accesibilidad v comodidad
Libertad y seguridad en cada escalon

Disfruta de cada
rincon de tu casa
sin limitaciones

IVA incluido

Financiacion hasta
120 meses del 100%
delaobra .
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