IS5N 1853-0567

EIEMPLAR GRATUITO =

Ao 22 | N° 227 —

Abril 2015 Edicion mensual B U EN P R x I S
infogbuenapraxis.com

www.buenapraxis.com PERIODICO DE LA SALUD

ngm 21 ANOS EDUCANDO PARA LA SALUD 1994 - 2015

Vivir la menopausia en plenitud es posible
—

Pag. 04 y 05 | La menopausia es una etapa en la que la mujer vive diversos cambios en su cuerpo;
sin embargo, esto no quiere decir que se deba poner un alto a su vida sexual. Si debe tener en
cuenta otros aspectos, como el cuidado de su corazon y de sus huesos.

Se incremento el exceso de peso
en nuestro pais

Pag. 06 y 07 | Desde el Ministerio de Salud de la Nacion
advirtieron sobre el impacto negativo de los estilos de vida
sedentarios en todas las etapas de la vida. Aconsejan realizar
actividad fisica diaria.

Pag. 03 | Pig. 08 y 09 | Pig. 10y 11 | Pig. 14 |

San Isidro: Como dormir Cancer de cuello  Cada vez mas
Inauguraron durante el uterino: mas adolescentes

un centro de embarazo mujeres mayores consumen alcohol
aprendizaje para llegan tarde al o drogas durante

nifos diagnostico el sexo



02 | BUENA PRAXIS

buenapraxis.com

n {buenapraxis n @huenapraxis

11 6013 - 6738

m Daniel Margquez Braga

STAFF

Redaccidn: Sgo. del Estero 2957
B1640HM| - Martinez - Buenos Aires
Tel. [011) 4717-5703
redaccion@buenapraxis.com
www.buenapraxis.com

Editor Responsable: Daniel 1. Manguez
Director Propietario: Daniel 1. Marquez
Asistente de Redaccidn: Claudia
Miguez Gau
Redaccidn/Colaboradores: Miguel
Guryot, Larisa Marquez
Diagramacion: Khromadg
Impresitin: Gutten Press,

Tabaré 1760 CABA

Todos los integrantes del staff trabagan
ad-honorem,

RMPI 5119461 | ISSN 1853-0567

BUENA PRAXIS EL PERIODICO DE
LASALUD*® trabaja con una base
editorial de notables especialistas
argentinos y mas de 90 publicacio-
nes oficlales de sociedades médicas
yprestigiosaspublicaciones
internacionales patrocinadas en el
dmbito de |2 salud pdblica mundisl.
Los contenidos publicados estdn
destinadosa la informacidn y/o
conocimiento general y en ningin
caso deberd sustituir el asesora-
miento o las indicaciones médicas,
La direccion no se responsabiliza
por los contenidos de los articulos y
de los avisos publicitarios. Las fotos
son exhibidas a3 modo informativo e
llustrativo correspondiendae los
derechos de propiedad exclusiva a
sus respectivos duefios.

EDITORIAL

¢;Como terminar con la vida sedentaria?

La vida sedentaria es causa de preocupacion para todos y cada uno de los expertos en
salud, ya que el estilo de vida moderno ha traido consigo gravisimos problemas, tales como
la obesidad. Desde el Ministerio de Salud informaron que el exceso de peso se incrementd
en nuestro pais y advirtieron sobre el impacto negativo de los estilos de vida sedentarios
en todas las etapas de la vida (leer en pagina 6y 7). ¢Sabian que la inactividad fisica es el
cuarto factor de riesgo sanitario mas importante?

Pero claro, la prequnta para muchos es jcomo termino con mi vida sedentaria? No es
facil... pero se puede. Con la intencion de ayudar, se me ocurre que primero conviene
tomar conciencia de que estar quieto todo el tiempo, no es bueno a nivel fisico ni a nivel
mental. Pasar un dia sin hacer nada es un capricho muy sano para ocasiones puntuales
pero cuando este ‘habito' se extiende mas alld de lo que esta estrictamente permitido,
entonces, aparecen los consecuencias..,

Asi que, por ejemplo por queé no aprovechar la motivacion que producen los 'dias lindos’
para que de este modo se pueda comenzar 3 tomar un cambio de habito de vida. Ejemplo;
se puede convenir con familiares y amigos para hacer ejercicios fisicos, andar en bicicleta,
jugar al tenis, o a otro deporte, lo que sea... siempre y cuando uno se mantenga activo y
le agrade |a actividad. Mo debemos abusar de la comodidad que brindan las nuevas
tecnologias. Claro, hoy es posible hacer las compras del siper por medio de la web, en verdad
es mucho mas practico ir hasta el supermercado y hacer los mandados en el barrio. Los mas
recientes avances tecnologicos, han sido llevados al extremo, pueden hacer que uno se
guede muy comodo en el sillon de casa con la compu o mirando TV, pero es muy importante
gue se 'sientan’ y se 'tengan’ obligaciones, asi como también rutinas diarias para salir.

También es fundamental evitar las ideas equivocadas. Porque es posible hacer un deporte
0 ejercicios a cualquier edad, logicamente, de una forma adaptada y personalizada a los
contextos y condiciones de cada persona. Pero es que hasta las personas mayores tienen que
apostar por una vida activa. Hay que salir a caminar un rato todos los dias. O practicar alguna
disciplina fisica, de lo contrario, se generaran ciertos e importantes problemas de salud.

Asi que, para empezar... a pOnerse en compromiso con otras personas para salir a caminar,
al menos media hora diaria, les aseguro que haciéndolo acompaniado, no es aburrido... n

DAMIEL MARQUE? BRAGA
Director

Tercerizacion de liquidaciones de sueldos
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San Isidro: Inauguraron un centro
de aprendizaje para ninos

El intendente de San Isidro, Gustavo Posse, v el presiden-
te del Concejo Deliberante, Carlos Castellano, inauguraron
el Centro de Desarrollo v Fortalecimiento de la Nifiez,
Adolescencia v Familia 'Dr. Ramdn Carmille’ (Tomkinson
21300, Alli empezd a Tuncionar ¢l Centro Facilitador del
Aprendizaje y Prevencion (CEFAyP) con talleres para acom-
pafiar el crecimiento de chicos con trastornos en ese tema,

Tras recorrer los nuevos trabajos edilicios del lugar,
Posse enfatizé que se trata de una importante niclativa
en materia de aprendizaje v prevencion en nifios, El
intendente explicd gue, de esta manera, se da continuidad
al tratamiento que brinda el Centro de Desarrollo Infantil
y Estimulacion Temprana 'El Nido', a bebés prematuros v
que a partir de los 6 afios, seguird en el CEFAyP.

«Para esta tarea conformamos un gran equipo con
psicopedagogos, psicologos, educadores v médicos espe-
cializados para que ningin chico quede fuera del sistema
de estudio, progreso y trabajox, expreso.

Y resaltd que weste programa de aprendizaje no tiene
techo. Esperamos que esta semilla pueda ser replicada
en todas las regiones de la provincia de Buenos Aires,
independientemente de que esto deberia ser una politica
de Estado del gobierno provincial. No es una tarea de un
dia. Justamente, las buenas estadisticas de San Isidro en
mortalidad infantil ¥ educacion tienen que ver con este
tipo de decisioness,

Castellano sumo que lo que se lleva adelante en este
Centro de Desarrollo y Fortalecimiento de la Nifez, Ado-
lescencia y Familia es un programa Gnico en Argentina.
«Desde San Isidro buscamos cambiar el paradigma de
como pensar a la salud, al considerarla va no desde la
atencidn al paciente sino desde la prevencidn tomando a
la actividad educativa como un facilitador para un desa-
rrollo humano més sustentables,

Entre las reformas edilicias que se realizaron, el Municipio
construyo dos aulas para el CEFAyP. También se remodelo

Gustavo Posse y Carlos Castellano en la inauguracion del Centro,

el ala principal del lugar sacando azulejos y revesnimientos
del antiguo edifico. Ademas, se crearon mas consultorios,
se realizaron trabajos de pintura, nueva iluminacion y
equipos de aire acondicionado. Y se instalo una plaza con
Juegos integradores. La directora del Servicio de Adoles-
cencia, Emma Carolina Hirsch, explicé que el CEFAyP
tiene como novedad los talleres para facilitar el aprendi-
zaje de nifios con dificultades. «Contamos con talleres de
estimulacion cognitiva, matematicas, arte, fonoaudiologia,
psicomotricidad; un espacio neurosensorial que trabaja
con la estimulacion de los sentidosw, detalld,

Ademds, para completar el circuito de contencidn infanto-
Juvenil en el Centro de Desarrollo v Fortalecimiento de la
Nifiez, Adolescencia y Familia proximamente también
empezard a funcionar un Servicio de Adolescencia. En este
programa, que apuntard a evitar que los jovenes dejen el
colegio o terminen en las drogas, un equipo interdisciplinano
de profesionales atendera a chicos desde los 12 afios. |
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Vivir la menopausia en plenitud es posible

La menopausia es una etapa en la que la mujer vive diversos cambios en su cuerpo; sin embargo,
esto no quiere decir que se deba poner un alto a su vida sexual. 5i debe tener en cuenta otros
aspectos, como el cuidado de su corazon y de sus huesos.

La menopausia es un hecho puntual en la vida de la
mujer, que se produce con la Gltima menstruacion y forma
parte del proceso de declinacion de la Tuncidn de los ova-
rios de producir estrogenos. Habitualmente comienza entre
los 49 y 50 afios, pero también puede darse antes de los 45,
o en forma tardia después de los 535 afios.

Dwurante esta etapa el cuerpo de la mujer vive diversos
cambios; el mas caracteristico es la imegularidad del ciclo
menstrual hasta su cese total. La produccion de estrogenos
va declinando, dindole fin a la etapa fértil v generando

varios cambios, como;
« Sofocos; sudoracion nocturna « Cansancio; cambios
emocionales (llanto fAcil, irritabilidad, desgano) « Alte-
racion del suefio; sequedad de piel v mucosas « Vértigos;
adormecimiento de las manos « Dolores ostecarticulares,
Algunos de los ratamientos en la menopausia son el uso
de estrogenos (a corto v largo plazo), la tibolona (utilizada
muchas veces en la terapia hormonal de la menopausia), v
diferentes opciones terapéuticas para los sofocos, como los
ansioliticos y los fitoestrogenos. Ademas, también es de
suma importancia mantener y/o adoptar habitos de vida
saludable a través de la buena alimentacion y la practica de
gjercicio. El Instituto de Diagnostico e Investigaciones
Metabdlicas (IDIM) brinda algunos consejos y tips a tener
en cuenta antes y durante la menopausia.

El cuidado durante la perimenopausia

Existe el mito de que durante la perimenopausia. la etapa
previa a la menopausia en la que la mujer comienza a
experimentar las irregularidades del ciclo menstrual, no
existe la posibilidad de que la mujer quede embarazada.
Esto no es cierto; se debe utilizar algun método anticon-
ceptivo hasta un afio después de la dltima menstruacion,
si la menopausia comenzd entre los 49 v 50afios, o durante
2 afios si se dio antes de los 50 afios,

Se recomienda también utilizar métodos anticonceptivos
hormonales, ya que ayudan a mejorar los sintomas de la
menopausia, a la vez que cuidan a la mujer no fumadora
sin riesgo cardiovascular de un embarazo no deseado.

El sexo después de la menopausia

Las mujeres comienzan a experimentar varios cambios
en su cuerpo al it adentrindose en la menopausia. Estos

C.E.M.A.D.

Centro de Estudios Medicos del Aparato Digestivo

Dr. JULIO A. SUMAY

M.N. 33.755 | M.P. 43.877

Av, Santa Fe 1370 - (1640) Martinez Tel: 4792-1825 [ Fax: 4792-5040



cambios tienen impacto en todos los aspectos de su vida,
incluyendo el sexo: entre los cambios fisico-corporales,
hay una involucion o atrofia de los Grganos genitales
internos (ovarios, Gtero y vagina), y de los genitales
externos. Ademas, la vagina sufre pérdida de la elasticidad,
de la humedad y lubricacion, produciendo dolor o dis-
paurenia y molestias durante y después de la relacion,

Sin embargo, la menopausia no significa el fin de la vida
sexual. El sexo es beneficioso para la salud. y es impor-
tante entender y tener en cuenta los aspectos necesarios
para poder continuar con una vida sexual saludable y pla-
centera. Para ello, existen diversos tratamientos para
aliviar los sintomas. Es importante recordar que, aunque
son cambios normales relacionados a una etapa natural,
se pueden tomar las medidas necesarias para poder dis-
frutarla. Las mujeres que se mantienen sexualmente activas
después de la menopausia, suelen tener un menor grado
de atrofia, y mayor elasticidad ¥ humedad.

Dentro de los tratamientos, se le puede recomendar a la
mujer que utilice medicacidn local {como dvulos vy cre-
mas), para mejorar la lubricacion vy elasticidad vulvar vy
vaginal, También la tibolona ha demostrado ser util para
mejorar el deseo sexual en esta etapa.

Los huesos y el corazon durante la menopausia

Como en el resto del cuerpo, los huesos también sufren
cambios durante la menopausia. La densidad y la calidad
dsea disminuyen, debilitando el hueso v aumentando el
riesgo de fractura. La osteoporosis afecta a | de cada 3
mujeres mayores de 50 afios; por eso es de suma impor-
tancia realizar los controles necesarios para prevenir y
tratar los sintomas.

Existen varios factores de riesgo de la osteoporosis, que
pueden ser fijos o modificables. Dentro de los segundos
estd el consumo de alcohol, fumar, la mala alimentacion,
hacer poco gjercicio, consumir poco calcio en la dieta, la
deficiencia de vitamina D, entre otros.

Por otra parte, la menopausia es un factor de riesgo fijo
la transicidn a esta etapa es el momento de la vida de la
mujer en el que se produce la mayor pérdida de masa
gsea. Es por eso que durante esta etapa el control de los
huesos debe ser mds intenso, a la vez que se tienen en
cuenta los factores modificables para prevenir los sintomas.
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5i bien en la menopausia se producen varios cambios
en el cuerpo, esto no significa el fin de la vida sexual.

Por otro lado, durante la menopausia también se debe
tener en cuenta el riesgo cardiovascular. Las enfermedades
relacionadas al corazdn generalmente se deben a la atero-
esclerosis (deposito e infiltracion de sustancias lipidicas
en las paredes de las arterias), pero durante la menopausia
el riesgo aumenta. Las alteraciones del suefio, caracteris-
ticas de esta etapa. conllevan a una serie modificaciones
metabdlicas con el consiguiente incremento del riesgo
cardiovascular,

Existen a su vez factores que aumentan alin mas el riesgo
cardiovascular, como tener antecedentes Familiares, la
hipertension arterial, el tabaquismo, la diabetes, la obesidad,
v la alteracion de los lipidos. Por eso es fundamental que
en la menopausia la mujer abandone ¢l cigarrillo, controle
la tension arterial, tenga el colesterol a valores recomen-
dables y realice ejercicio moderado. |

Dra. Griselda Niedlich

Médica Ginecologa M.N. 86944

Staff profesional del Instituto de Diagndstico
e Investigaciones Metabdlicas (IDIM)
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Se incremento el exceso de peso en nuestro pais

Desde el Ministerio de Salud de la Nacion advirtieron sobre el impacto negativo de los estilos de
vida sedentarios en todas las etapas de la vida. Aconsejan realizar actividad fisica diaria.

Desde el Ministerio de Salud de la Nacion informaron
que el exceso de peso se incrementd en Argentina y advir-
tieron sobre el impacto negativo de los estilos de vida
sedentarios en todas las etapas de la vida, a la vez que
dijeron que realizar diariamente actividad fisica, al menos
30 minutos en los adultos y 60 minutos en los chicos, cons-
tituye un habito protector de la salud.

La cartera conducida por Daniel Gollan sefialdé que
wenfermedades tales como obesidad, diabetes, ciertos tipos
de cancer, enfermedades cardiovasculares, entre otras, estén
relacionadas a la baja o nula realizacion de actividad fisican.

«Los estilos de vida sedentarios constituyen una de las
diez primeras causas de mortalidad, morbilidad v discapa-
cidad. Ademas es el segundo factor de riesgo de una mala
salud -después del tabaquismo-, dado que no hacer ejercicio
duplica el peligro de sufrir enfermedad cardiovascular, dia-
betes tipo dos ¥ obesidad», indicaron en un comunicado de
prensa.

Incremento del exceso de peso

A partir del andlisis comparativo de las Encuestas Nacio-
nales de Factores de Riesgo (ENFR) realizadas por el
Ministerio de Salud de la Nacion en 2005, 2009 y 2013, en
Argentina «se observa la evolucion de determinantes de la
salud como el exceso de peso -que pasé del 49%, al 53,4%
y al 57,9% respectivamente-, mientras que el consumo de
frutas y verduras en la dltima medicidon arrojd que los
argentinos comen 2 porciones al dia, cuando la recomen-
dacion son 5 raciones diariasy.

«En cuanto al sedentarismo, de acuerdo a lo reflgjado por
las ENFR, en los Gltimos 10 afios este factor se mantuvo
estable. La mitad de la poblacion adulta del pais realiza
actividad fisica de forma regulars.

El director de Promocion de 1a Salud v Control de Enfer-
medades No Transmisible de la cartera sanitaria nacional,
Sebastidn Laspiur, dijo que «los cambios en el entorno fisico
y social, producto de la aparicion de nuevas tecnologias y

Advirtieron sobre el impacto negative de los estilos de vida
sedentarios en todas las etapas de la vida.

de cambios en los patrones de consumo, modificd nuestros
hébitos, nuestra forma de movilizarmos, de trabajar v de
recrearnos, lo cual nos hizo més sedentarios y con una
tendencia mayor a la obesidad». Para revertir esta realidad,
sefiald que «desde el Ministerio de Salud se llevan adelante
distintas acciones para promover enfornos que propicien
decisiones mis saludables en la poblacions.

«Sumar minutos de actividad fisica a la rutina diaria
puede conseguirse modificando algunos habitos, por ejemplo
realizando ejercicios de elongacion a la mafiana, caminando
para ir al supermercado o pasear a la mascotan, explicd.

«También, dijo, se puede bajar del colectivo algunas cua-
dras antes del destino para llegar a pie, usar las escaleras
en lugar del ascensor y realizar pausas en el trabajo para
elongar, cambiar de posicion v caminary, agrego.

La actividad fisica

«El sedentarismo es una problematica que también afec-
ta a los chicosy, indico la cartera sanitaria, y agregd que la

Dr. ALBERTO MAURINO

Especialista en Neurclogla
Neurologia Cognitiva y del Comportamiento
Investigador Asociado UBA

LUNES, MARTES, MIERCOLES Y VIERNES
Hipélito Yrigoyen 161 Martinez | 4793-1986
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Encuesta Mundial de Salud Escolar, realizada en el pais,
mostrd la tendencia en aumento del sobrepeso pasando de
24 5% en 2007, a 28,6% en 2012, mientras que la obesidad
crecio de 4.4% a 5.9% en el mismo periodo.

Para los chicos en edad escolar 'se recomienda un mini-
mo de 60 minutos diarios de actividad fisica, pero solo el
16, 7% cumple esta recomendacion’.

wA través de juegos, deportes y actividades recreativas los
mas chicos pueden sumar minutos diarios de actividad fisica
que complementen las que realizan en el dmbito escolars,
dijo Oscar Incarbone, coordinador del Programa Nacional
de Lucha Contra el Sedentarismo.

También indico que «hay que tener en cuenta que la mitad
de los chicos pasan més de 3 horas sentados diariamente,
provocando problemas a su salud actual e impactando en
su vida adultas.

El especialista aconsejd que «es fundamental incorporar
habitos saludables durante la nifiez porgque estos nos acom-
pafiaran a lo largo de la vida, eliminando factores de riesgo
totalmente prevenibless.

Beneficios de la actividad fisica

Desde el Ministerio de Salud afirmaron que dependiendo
de la duracidn e intensidad de las rutinas de ejercicios, la
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actividad fisica produce cambios corporales de tipo mus-
cular, circulatorio, celular y metabdlico.

w nivel cardiovascular, en el inicio del ejercicio el corazon
comienza a acelerarse, mejorando el transporte y oxigena-
cidm del organismo, En personas hipertensas, clertas rutinas
de ejercicios favorecen la reduccion de los valores de pre-
sion arterial, a la vez que previene enfermedades como
diabetes v colabora en los tratamientos mejorando la
respuesta a la insulina. Asimismo, las rutinas aerdbicas
producen efectos favorables sobre el colesteroly, explicaron.

Durante el entrenamiento ademais se producen adaptacio-
nes en el sistema respiratorio aumentando el volumen y la
capacidad pulmonar que, consecuentemente produce lo que
s¢ denomina una economia ventilatoria', es decir la persona
respira de manera mas eficaz que si fuera sedentaria. «Es
importante aclarar que la prescripcion es individual -sefiald
el informe- con un profundo conocimiento de la persona
v sus capacidades para la correcta formulacion de objeti-
vos v seleccion de técnicas u ejercicios acordes a su estado
fisico generals.

«La propuesta inicial debe modificarse paulatinamente, ir
aumentando la carga e intensidad v la complejizacion de
los gjercicios a medida que pasa el tempo, sin interrumpir
los procesoss, concluyd el comunicado del Ministerio de
Salud. |
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I Como dormir durante el embarazo

A medida que el embarazo avanza a las mamas se les
vuelve méas dificil encontrar una posicidn en la cama y
descansar bien. ;Existe una posicion ideal? Para poder
transcurrir la noche, algunos de los consejos son:

o Evite el consumo de bebidas con cafeina (café, té, gaseo-
sas) cercanos a la cena, ya que actiian como estimulantes e
impiden conciliar Ficilmente el suefio, Sdlo constimalas
con moderacion vy hasta horas tempranas de la tarde.

« Cene liviano y no ingiera gran cantidad de liquidos en
la cena (no obstante ello, la hidratacidn durante el dia debe
ser adecuada). Las comidas pesadas hacen que la digestion

Es importante cenar liviano y no ingerir gran cantidad
de liquidos en la cena.

sea mas dificil, lo que dificulta conciliar el suefio, a la vez
que la ingesta de abundante liquido antes de ir a dormir
hard que tenga que levantarse reiteradas veces a orinar v le
impedira que pueda dormir toda la noche y descansar ade-
cuadamente.

« Genere una rutina. Es importante respetar la hora de
irse a dormir lo mismo que la hora de levantarse).

« Realice gjercicios relajantes, voga o un bafio tranguili-
zador previo a ir a dormir,

« Trate de evitar acostarse a mirar la TV, use su habita-
cidn v su cama para descansar,

Mo hay contraindicacion para dormir en cualquier posi-
cion, la mejor durante ¢l embarazo es de costado. Cuando
la gestacitn estd avanzada es recomendable dormir de esta
torma, ya que si se duerme boca arriba la panza comprime
la vena cava (el vaso que lleva la sangre desde las piernas
al corazon) v puede experimentarse falta de aire porque
bajo la presion, a la vez que esta posicion puede también
por compresion generar dolores de columna, Mientras la
panza lo permita hay embarazadas que duermen boca
abajo y no hay riesgo para el bebé lo mismo que boca arriba
al comienzo del embarazo.

A algunas mujeres les resulta comodo colocar una almo-
hada entre las piernas va que eso les permite acomodar la
panza y lograr una mejor posicion para dormir a la vez que
relajan la zona lumbar y mejoran sus molestias en la espalda.

Dormir del lado izquierdo ayuda a no presionar la vena
cava que es la que oxigena vy alimenta al bebé, pero tam-
bién es real gque no porque la embarazada duerma en otra
posicion le quita oxigeno v nuirientes a su hijo.

Aconsgjamos sobre todo esa posicidon en aquellas
pacientes que son hipertensas previas al embarazo o que
cursan con hipertension gestacional ya que ello favorece la
descompresion de la vena cava, la mejor llegada de sangre
a la placenta que en estas pacientes es importante porque
al tener los vasos mas 'cerrados’ por su enfermedad, nos
aseguramos de que lleguen al bebé mayor cantidad de

Siga on-line nuestra actualizacion diaria
de noticias, entrevistas, articulos y videos
en nuestro portal web:

www.buenapraxis.com
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Siganos en B fbuenapraxis  info@buenapraxis.com
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oxigeno y nutrientes y ayudamos a bajar el riesgo de dis-
minucion del crecimiento del mismo.

i Qué pasa con el bebé? El bebé en general se ubica en la
posicion que le resula adecuada v al estar rodeado de liquido
amniotico estd acolchado y comodo pero si le molesta
alguna posicion se cambia, no avisa, simplemente se mueve
v adopta la que le resulte mas placentera. Quizas las madres

Cuando la gestacion estd avanzada es recomendable
dormir de costado.
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interpretan estos movimientos como 'avisos' de que les
molesta tal o cual posicion y esta perfecta dicha interpretacion.

Comao dijimos anteriormente no hay contraindicacion de
ninguna postura para dormir, la embarazada buscard la que
le resulte mas comoda para ella. Al final de la gestacion,
cuando el bebé esti muy grande v todas las posiciones son
incomaodas, algunas embarazadas optan por dormir semi-
sentadas. La posicion sentada no la recomendamos ya que
no permite un buen descanso y genera dolores por contrac-
turas, malas posiciones de la columna, ele,

Con respecto a las piemas, no hay posicion en la cama
que evite las piernas hinchadas. Si podemos mejorar un
poco esa ‘hinchazon', favoreciendo la reabsorcion de los
edemas, colocando un par de almohadas o una frazada
enrollada debajo de los pies o agregando tacos a las patas
de la cama para que las piernas queden mas altas que la
cabeza y de ese modo mejorarlos.

Dr. Sergio Javier Paikovsky

Medico Especialista en Tocoginecologia Alto
Riesgo Perinatal

M.M. D0447 M.P. 446304

lefe del Servicio de Obstetricia de Fundacion
Hospitalaria

A4704-2300 - www. fh.org.ar
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Cancer de cuello uterino: después de los 45
anos, mas mujeres llegan tarde al diagnostico

Aungue se puede prevenir, sigue siendo un tumor frecuente. Instan a no desestimar los controles
ginecologicos en la tercera edad para arribar a un tratamiento temprano y ampliar la sobrevida.

Un andlisis sobre 330 casos de cancer de cuello uterino
que se asistieron en 20 hospitales de la provincia de
Buenos Aires, muestra que 8 de cada 10 mujeres de entre
45 v 64 afios llegan tarde al diagnostico, En cambio, entre
las menores de 25 afios, 7 de cada 10 lo detecta a tiempo,
;Los motivos de semejante diferencia? «Observamos que
a partir del desarrollo vy durante toda la edad fértil, la
mayoria de las mujeres concurre al ginecdlogo anual-
mente y se hace el Papanicolaou, sin embargo, cuando
promedia la cuarta década muchas comienzan a reducir
los controles como si se tratase de un asunto del pasados,
explico el mimistro de Salud de la provincia de Buenos
Adres, Alejandro Collia.

La deteccion tardia del segundo cdncer mas frecuente
entre las mujeres (detras del de mama) se agudiza a par-
tir de los 55 afios, cuando solo el 10% es diagnosticado a
tiempo.

Desde 2011, el Estado nacional cubre la vacuna contra
el Virus del Papiloma Humano (VPH), que se transmite
por via sexual v constituye la primera causa del cancer de
cuello uterino. Desde ese afio, la inmunizacion se aplica
gratis a todas las nenas a los 11 afios.

Mo obstante, cada afio se detectan alrededor de 3.000
nuevos casos en Argentina y mueren unas 1.800 mujeres
por esta enfermedad. A partir de estos datos, Collia instd
a las mujeres a persistir en la realizacion de los controles
ginecologicos al menos una vez al afio incluso cuando se
ha atravesado la menopausia.

Estd comprobado que con esa frecuencia entre un con-
trol ginecologico v el siguiente, es posible llegar a la
deteccion del cancer cuando aon es incipiente, es decir,
cuando la lesion es pequefia v puede tratarse con altas
chances de sobrevida.

Al respecto, el gobernador Daniel Scioli destaco la creacion,

durante su gestion, del primer Instituto Provincial del
Ciancer, que «surgid en consonancia con el creado por el
oobierno nacional para comenzar a tener una estadistica
de casos v tendencias, tanto del sector publico como pri-
vado, que nos permitan establecer prioridades para la
asignacion de recursos vy la implementacion de politicas
adecuadasy.

Es fundamental no desestimar los controles ginecologicas
incluso en la menopausia,

PODOLOGIA
MOUMARY

birector: Juan D. Moumary
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PRESTADOR DE LA OBRA SOCIAL LUIS PASTEUR
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La buena noticia es que la altima Encuesta Nacional de
Factores de Riesgo, elaborada por el Ministerio de Salud,
revela un incremento en la realizacion de controles gine-
cologicos: mientras que en 2005, el 67,5% de las mujeres
de entre 25 y 65 afios se habia realizado un Papanicolau
en los altimos 2 afios; en 2013, en tanto, ese porcentaje
subid hasta el 71,6%,

Prevenciones

Las autoridades del ministerio de Salud de la Provincia
enfatizaron que, por suerte. es posible hablar de 'preven-
ciones' en plural porque, junto con el cancer de piel, el de
cuello de Gtero es de los que mayores posibilidades de
prevencion presenta.

wExisten al menos dos instancias de prevencidns, explicd
la directora del Instituto provincial del Céncer, Alejandra
Fontao. «La primera es la vacunacion contra el VPH, su
causa mas frecuente v la segunda es el PAP y la colpos-
copia, que a diferencia de otros estudios de diagnostico,
permiten ver el tejido donde pueden alojarse las lesiones
o células sospechosas de manera directas, agrego.

La vacuna contra ¢l VPH fue incorporada, en mayo de
2011, al Calendario Nacional de Vacunacion para que se
aplique en forma gratuita y obligatoria a nenas de 11
afios, Desde entonces hasta la actualidad, se aplicaron un
total de 1.013.645 dosis a nifas de la provincia de
Buenos Aires,

Los expertos explican que el llamado VPH (Virus del
Papiloma Humano) se divide en mas de 100 clases o
serotipos. De ese total, existen alrededor de 40 que afectan
la zona genital y dentro de este gran grupo estan los de
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bajo v los de alto miesgo oncogénico. Los que tienen
mayor posibilidad de generar cincer son los niimeros 16
v |18, ambos prevenibles con la vacuna.

Fontao indicd que «este virus de transmision sexual afec-
ta tanto a mujeres como a hombress, Sin embargo, «tiene
mis riesgo la poblacion femenina, porque los cénceres que
pueden desarrollarse en los varones relacionados con el
VPH son muy poco frecuentess, concluyo. |

.—
.

Desde 2011 el Estado cubre la vacuna contra el Virus
del Papiloma Humano [PVH).

Dr. Guillermo A. Puricelli

Oncologia Clinica

Lunes a viernes de 13 a 18,30 hs.

OSDE - MEDICUS - OMINT - SWISS MEDICAL GROUP - GALENO - CM SAN ISIDRO - CMVTE LOPEZ Y OTRAS

Alvear 260 2°F - Martinez
Tel.: 4792-3295

Cel.: 15-6175-3709

Quimioterapia (Hospital de Dia)
Anticuerpos Monoclonales
Psico-oncologia

Nutricion

Atencion Personalizada

gapuricelli@hotmail.com
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I Personas toxicas, el arte de la manipulacion

Las personas toxicas o manipuladoras las podemos en-
contrar en diferentes dmbitos y circunstancias de nuestras
vidas, como es el trabajo; las amistades; en la familia; la
pareja ¥ en todas aquellas relaciones interpersonales que
establecemos los seres humanos,

Estos sujetos son conscientes de los comportamientos
manipulativos que gjercen, con el fin de someter y con-
trolar al otro para satisfacer sus propias necesidades u
objetivos que se proponen. Esto significa que no ven a la
otra persona como un igual, sino que lo reducen al lugar
de cosa.

Algunas caracteristicas gue los manipuladores
poseen son:
« Utilizan la amenaza como estrategia de control vy
sometimiento « No sienten culpa por las conductas ma-

-

Las personas manipuladoras las podemos encontrar
en todas aguellas relaciones interpersonales.

nipulativas que realizan a sus victimas « Muchas veces
tienen comportamientos extorsivos « Mantienen actos
intimidatorios para generar miedo v lograr lo que quieren
« Utilizan la mentira como una forma de manipulacion «
Se victimizan con el fin de que el otro se sienta culpable,

Las personas que son victimas de conductas manipula-
tivas, quedan atrapadas en las redes del manipulador, por
lo que puede provocar diferentes problematicas en la
salud mental del sujeto, ya que el mismo experimenta la
sensacion de no tener salida frente a la situacion en la que
se encuentra, lo cual genera un estado de estrés y de per-
turbacion,

Algunas consecuencias pueden ser:
« Baja la autoestima « Ansiedad excesiva « Angustia
« Trastorno del dnimo « Problemadticas psicosomaticas,

L Como nos afecta emocionalmente?

Al estar en contacto con personas manipuladoras se pue-
den activar en el sujeto diferentes emociones. Algunas
de ellas pueden ser: « Temor a las conductas o reacciones
del otro o Sentimientos de culpa injustificados « Ansiedad
y tension continua por el estado de alerta en que se encuen-
tra el individuo.

Algunos tips:

« Conocer las caracteristicas de los manipuladores le
sirve a uno para no engancharse en el juego « Utilizar la
reflexion para no quedar atrapado en la culpa que provo-
can las conductas de los manipuladores « Tomar distancia
de las personalidades manipuladoras « Pensar que uno no
es un tonto, sino que el ofro es una persona toxica.

Lic. Santiago Gomez

Psicalogo MMN: 15158

Director de Decidir Vivie Mejor v del Centro
de Psicologia Cognitiva
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Cada vez mas adolescentes consumen
alcohol o drogas durante el sexo

Un trabajo de investigadores del Centro de Investi-
gaciones de la Facultad de Filosofia y Humanidades
(Cordoba) brinda numerosos indicadores sobre la si-
tuacion de los adolescentes en Cordoba en relacidn a
la educacidn sexual, el consumo de drogas, v su paso
por situaciones como abortos, abusos sexuales o
embarazos.

El estudio se realizd desde ¢l afo 1999 periodo en el
cual se encuesto a mas de | 1.000 estudiantes de 15 a 19
afios de escuelas publicas v privadas, religiosas v laicas,

Recientemente, se conocieron los datos aportados por
el dltimo relevamiento correspondiente al afio 2014,

Se trata de una encuesta andnima realizada a chicos
escolarizados, aungue también se incluyeron jovenes que
se encuentran fuera del sistema educativo,

El informe detalla que de los 2,000 estudiantes encues-
tados en el altimo afio del estudio (20014), ¢l 58,2% tuvo
relaciones sexuales, de los cuales solo el 44,5% usd pre-
servativo.

Sin embargo, el dato es alentador si se considera que en
2012 el 39% habia sefialado usar este método de barrera
en su relacion sexual,

Margarita Barrdn, directora del proyecto, indicd que
surgio ademas que el 953%, de los adolescentes dice saber
cudles son las conductas de riesgo asociadas a las enfer-
medades de transmisidn sexual (ETS) como el sida. Pese
a ello, un porcentaje menor admitié haber usado preser-
vativo en su ultima intima, Los datos se dieron a conocer
a través de la Agencia Universitaria de Comunicacion de
la Ciencia.

«La primera reaccion de los jovenes cuando les pregun-
tamos sobre infecciones de transmision sexual o embarazos
y como prevenirlos es que 'ellos ya saben del tema'. Pero
cuando profundizamos, observamos que lo desconocens,
explicd Barrdn a la agencia,

Un gjemplo es el uso incorrecto ¥ generalizado que se
hace de la pastilla del dia después. «Se ha convertido en
la pildora del rato antes», asegura la investigadora en

Crece el consumo de alcohol o drogas durante
las relaciones intimas.

referencia a que las adolescentes la usan antes de consumar
la relacion, varias veces al mes, vy no luego del acto sexual
(hasta 48 horas posteriores) v de manera excepcional.

La cifra de embarazos en esta franja etaria aumentd en
los dltimes afios, pasando de 2,9% de esta poblacion en
el 2012 al 3.7% en 2014. En tanto, crece el ndmero de
chicos que admite consumir alcohol en la relacion sexual,
Paso del 13% en el 2012 al 23% en el 2014. Y quienes
consumieron drogas en la misma situacion paso de 5.4%
al 8.1% en igual perfodo.

Aumento también la cantidad de jovenes que se encuen-
tran bajo tratamiento por Enfermedades de Transmision
Sexual, aungue pocos lo admiten. Este indice pasé del
2.9% enel 2012 al 7.6% en el 2014,

«Todavia prevalece el sentimiento de vergiienza v el no
reconocimiento de la propa enfermedad, sin saber que en
general es curable. Pareciera que se vencieron todos los
tabues, pero hay algunos que todavia estin muy presen-
tesw, afiadid la investigadora al portal universitario. |
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