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consulta internet antes de
acudir al profesional sanitario




La red fomenta la
colaboracion entre
padentes U sanitarios

SON MUCHOS LOS €NFERMEROS GUE HAN CREADO PAGINRAS €N LAS QUE
PROMOCIONAR LA SALUD Y FOMENTAR HABITOS SALUDABLES

EL 45% DE LOS PACIENTES CONSULTA INTERNET ANTES DE ACUDIR AL PROFESIONAL.

Las nuevas tecnologfas apli-
cadas a la sanidad ofrecen
un amplio abanico de posi-
bilidades. Los expertos ase-
guran que el 45% de los pa-
cientes consulta internet antes
de acudir al centro sanitario,
mientras que un 25% lo hacen
tras la visita al profesional. Sin
embargo, no todo lo que pu-
blica la red es seguro.

Para aportar informacién ve-
raz y de calidad son muchas
las iniciativas que pretenden
fomentar la interaccion sani-
tario-paciente a través de una
pagina web. Un ejemplo es la
plataforma “Tekuidamos 2.0”
dirigida por la enfermera Olga
Navarro. Una herramienta de
colaboracion interprofesional

que fue presentada durante
las Jornadas 2.0 celebradas
en el Hospital del Vinalopd de
Elche.

En ellas, también se mostré
Cuidando.es, un blog co-
editado por los enfermeros
Serafin Fernandez y Antonio
Jesus Ramos. Proyectos que
parten de profesionales del
cuidado y que pretenden ser
un espacio de reflexién sobre
la salud en los que se aporta
al internauta documentos e
informacion segura, asf como
herramientas de trabajo para
otros profesionales sanitarios.
“Cada vez son mas los ciu-
dadanos que consultan infor-
macion sanitaria en internet y
nosotros, como responsables

Como
responsables
de la salud los
profesionales
pueden
aprovechar
las nuevas
tecnologias
para mejorar la
asistencia

de su salud, debemos facili-
tar unos contenidos seguros
y fiables, ademés de aprove-
char las nuevas tecnologias
para establecer nuevos cana-
les. Estas tecnologias contri-
buyen a mejorar la asistencia
y a mantener el buen estado
de salud de los pacientes”,
comentaba el director general
de Ordenaciéon y Asistencia
Sanitaria, Guillermo Ferréan,
durante la inauguracién de las
Jornadas 2.0 celebradas en
el Hospital General de Caste-
lon.

Un Departamento que ha
puesto también en marcha
una web con consejos para
la poblacién para evitar visitas
innecesarias a urgencias.

ALGUNAS INICIATIVAS PARA CONSULTAR:

- Tekuidamos2.0. Es una red de intercambio, formacion y

colaboracion entre profesionales sanitarios, pero también
pueden pertenecer a la red personas interesadas no sani-
tarias.

- Cuidando.es. El objetivo es proporcionar informacién
sobre diferentes aspectos relacionados con la practica
enfermera, asi como de otras disciplinas afines.

- Cuidados20.san.gva.es. Enfermeria del Departamento de
Salud de Alicante-Hospital General ha abierto una ventana
de comunicacion directa entre profesionales, pacientes y

sus familias.

- @clubdelpaseo. Iniciativa para impulsar la salud de forma
lidica a través del ejercicio.

En portales como cuida-
dos20.san.gva.es Enfermeria
comparte conocimientos 'y
promociona habitos  salu-
dables. Por otra parte, hace
dos meses el enfermero del
Centro de Salud de El Puig,
Xavier Gémez, puso en mar-
cha @clubdelpaseo. Una ini-
ciativa de este bloguero para
impulsar la salud de forma
ludica a través del ejercicio:
caminar, ir en bicicleta, correr,
patinar, etc. En este periodo,
sus miembros han recorrido
5.000 kildbmetros, y “ya ha em-
pezado a extenderse a otros
paises”, explica Gémez. He-
rramientas que permiten una
colaboracién directa entre el
profesional y el paciente.



Profesionales de la salud revisan
conocimientos sobre vacunologia

LAS XI JORNADAS D€ VACUNAS D€ LA SAFOR HA REUNIDO A DECENAS DE
ENFERMEROS Y S€E HAN CENTRADO €N LA TOS FERINA ¥ €L CANCER DE CERVIX

UN COLECTIVO CLAVE EN LA VACUNACION ES, SIN DUDA, ENFERMERIA.

Conocer la efectividad y segu-
ridad de las vacunas y saber
trasladar esta informacién a
los usuarios para que ellos
confien en los programas de
vacunacion. Es el objetivo
marcado por los profesio-
nales sanitarios que se han
reunido en las Xl Jornadas de
Vacunas La Safor. Las vacu-
nas aportan y han aportado
beneficios para la salud de la
poblacién erradicando y con-
trolando enfermedades. Las
jornadas de este afno se han
centrado en enfermedades
como la tos ferina y el cancer
de cérvix. Respecto a la pri-

mera han aparecido brotes en
algunos paises lo que ha de
hacer reflexionar para poder
identificar cuéles pueden ser
las estrategias para minimizar
el impacto de la enfermedad.

Respecto a la vacunacion
frente al papiloma humano,
el director general de Salud
Publica, Manuel Escolano, re-
salté que “es importante man-
tenerse al dia para poder ir
dando respuesta a las dudas
que se pueden plantear por
parte de los usuarios de ma-
nera que la decision de vacu-
narse se haga de una manera
responsable”.

Sin embargo, en los procesos
y protocolos de vacunacion,
existe un colectivo profesional
clave, el personal de Enferme-
rla que habitualmente es el
encargado de la logistica de
las vacunaciones y la admi-
nistracion de las mismas. Las
enfermeras tienen, ademas,
la responsabilidad de garan-
tizar la correcta conservacion
de las vacunas y son también
quienes estan en contacto
continuo con los usuarios, por
lo que revisar sus funciones
y aclarar aquellas dudas que
puedan existir respecto a sus
responsabilidades es clave.

Doctor Moliner forma a otros
profesionales en terapia intravenosa

€L HOSPITAL CUENTA CON UN €QUIPO D€ TECNICA PICC FORMADO POR 15
ENFERMEROS, UN MEDICO, UN FARMACEUTICO ¥ €L APOYO DE OTRAS AREAS

El Hospital Doctor Moliner de
Valencia es pionero en la crea-
cién en 2009 de un equipo de
trabajo de terapia intravenosa
(ETI) que emplea la técnica
PICC, cuyos beneficios se han
demostrado en pacientes con
necesidades de terapia intra-
venosa a largo plazo.

Esta técnica se define como
un catéter venoso central que
se inserta a través de una
vena periférica del brazo, por
encima de la flexura del codo,
y que permite obtener un ac-
ceso fiable a medio o largo
plazo al sistema venoso cen-
tral.

El uso de este tipo de caté-
teres permiten evitar las pun-
ciones multiples para acceder
a la vena; administracion de
grandes volumenes de me-
dicacion, asi como medica-
mentos con caracteristicas
especiales (pH, osmolaridad,
quimioterapia), que pueden
dafiar la capa intima del vaso;
administrar nutricion parente-
ral; extraccion de muestras de
sangre; tratamiento prolonga-
do intravenoso hospitalario y
tratamiento prolongado intra-
venoso en el domicilio.

El equipo de terapia intrave-
nosa (ETI) del Hospital Doctor

Moliner est& conformado por
1 médico, 1 farmacéutico y
por 15 enfermeros, y cuenta
con el apoyo de otros servi-
cios. “Es importante la forma-
cién del personal sanitario,
tanto en la valoracién del pa-
ciente antes de la insercién,
como en el mantenimiento del
catéter insertado para realizar
dicha terapia”, ha sefialado
Ovidio Gans, enfermero for-
mador del centro sanitario,
quien ha afnadido que cuando
se logra “un equipo con los
mismos principios basicos de
cuidados se obtienen exce-
lentes resultados”.

UN MOMENTO DE LA EXPLICACION SOBRE LA TECNICA PICC .



Consejos para
afrontar los efectos
de los tratamientos
oncologicos

El “Proyecto Cuidarse: consejos para
afrontar los efectos derivados de los
tratamientos oncolégicos” es una guia
que pretende proporcionar recursos
informativos a pacientes oncoldgicos
en fase de tratamiento, pero también a
cuidadores y familiares, organizaciones
de pacientes y profesionales sanitarios,
para mejorar la calidad de vida de estos
pacientes.

La quimioterapia, la radioterapia y la
cirugfa pueden producir una serie de
consecuencias fisicas y emocionales
sobre las que diferentes profesionales
sanitarios quieren orientar para que
pacientes y familiares tengan un mejor
manejo de los efectos que se derivan
de los tratamientos oncolégicos.

El proyecto cuenta con el aval de dis-
tintas sociedades cientificas, grupos de
pacientes y un consejo asesor formado

por relevantes profesionales del ambito
de la oncologia, asi como el testimonio
de pacientes, familiares y cuidadores.
Todos ellos han aportando con su par-
ticipacion no sélo un valor informativo,
sino también un destacado aspecto
practico y didactico, de gran interés
para el colectivo afectado. En ella ha
participado el departamento de salud
de Sant Joan de Alicante.

“Nuestro objetivo principal es conseguir
ofrecer la mayor informacion para qui-
tar toda esa ansiedad en los pacientes
que nos llegan”, afirma Marfa Victoria
Cuevas, enfermera del Servicio de On-
cologia Radioterapica del Hospital Sant
Joan de Alicante.

Toda esta informacién puede encon-
trarse en los folletos informativos que se
han editado y en la web www.cuidarse.
org.es.

€n la web www.cuidqrse.org.es.
puede encontrase toda la informacién sobre cdmo
afrontar los efectos derivados de la medicacion
oncolégica

LAINFORMACION SE PRESENTA EN PAPEL, JUNTO A MATERIAL AUDIOVISUAL Y UNA WEB

Profesionales de emergencias
ensenan a actuar en un accidente

Ante un accidente de trafico
es necesario conocer cémo
actuar. En el Ill Dia de la Se-
guridad Vial del Alto y Medio
Vinalopd, enfermeros y médi-
cos de los centros de salud
de Elda impartieron dos talle-
res de primeros auxilios: uno
destinado a voluntarios de
Cruz Roja y Proteccion Civil,
policfas y profesionales y otro
dirigido a la poblacion. Tam-
bién se realizd un taller de tria-
je con el que se abordaron los
criterios basicos para realizar
un buen triaje.

El objetivo de estos talleres
es concienciar a la poblacién
de la importancia de la se-
guridad vial a través de una
jornada ludica y educativa,
pero también trasladar a otros
colectivos y fuerzas de seguri-
dad conocimientos sanitarios
basicos para poder actuar en
caso de accidente.

La jornada finaliz6 con el si-
mulacro de intervencion con
multiples victimas que creé
una gran expectacion entre la
poblacién al ver actuar a los
servicios de emergencia.

LA COLABORACION ENTRE SANITARIOS, BOMBEROS, POLICIA Y PROTECCION CIVIL ES FUNDAMENTAL.

Pacientes con diabetes aprenden
sobre la enfermedad jugando

Cada vez son mas los centros
que utilizan los llamados “Ma-
pas de Conversaciones” para
personas con diabetes tipo 2.
Una herramienta interactiva
que forma parte de un pro-
grama de educacion grupal
con el que se pretende que
los pacientes interioricen toda
la informacion recibida sobre
su enfermedad y pasen a te-
ner un papel mas activo en su
control y tratamiento.

Enfermeria es la encargada
de impartir estos talleres para
los que se cuenta con recur-

s0s visuales y verbales dise-
nados al efecto, que permiten
la incorporacién de concep-
tos clave por parte del pa-
ciente a través de un metodo
que simula un juego de mesa
y que facilita que se desarro-
llen conversaciones entre los
participantes en torno a su en-
fermedad.

Con este tipo de iniciativas se
pretende fomentar el autocui-
dado de los enfermos croni-
cos y hacerlos participes del
compromiso en el cuidado de
su salud.

EL DEPARTAMENTO DOCTOR PESET FORMA A ENFERMERIA EN ESTOS MAPAS DE CONVERSACION.



€nfermeria €scolar en lugar de
teleasistencia en €ducacidn €special

€STA FIGURA SANITARIA MEJORA LOS HABITOS SALUDABLES DE LOS MAS
PEQRUENOS, RECUERDAN LOS PROFESIONALES DEL CUIDADO

REUNION DE LA COMISION MIXTA DE SALUD ESCOLAR.

La Comisidon Mixta de Sa-
lud Escolar, formada por las
consellerias de Sanidad vy
Educacion, se ha reunido re-
cientemente y ha acordado,
entre otros temas, implantar la
teleasistencia en los Centros
de Educacién Especial (CEE)
para que los profesores pue-
dan atender las necesidades
de salud de los nifos.

Sin embargo, la organizacion
colegial de Enfermeria (CE-
COVA) recuerda que la Ley
8/2008 de Derechos de Sa-
lud del Nifio y el Adolescente
establece la presencia de la
Enfermera Escolar obligatoria

en estos centros, un total de
47 en la Comunitat Valencia-
na de los que “apenas el 19%
cuentan, por ahora, con profe-
sionales de Enfermeria y, ade-
mas, su continuidad esta en
serio peligro por los recortes”.
En dicha comisién mixta se
acordaba también “la nece-
sidad de potenciar los habi-
tos saludables” en aspectos
como la alimentacion equi-
librada, la higiene postural,
la promociéon de la salud, la
prevencién del consumo de
drogas, asi como en preven-
cion de accidentes de tréfico.
En este sentido, Enfermeria se

muestra totalmente de acuer-
do aunque no oculta su “ex-
traneza” por el hecho de que
“estemos ofreciendo desde el
CECOVA una serie de progra-
mas de investigacion dirigidos
a incrementar los habitos sa-
ludables entre la poblacion
escolar sin coste alguno para
la administracién publica v,
paraddjicamente, nos topa-
mos con el desinterés y las
trabas de la conselleria de
Educacion”. Cabe recordar la
importancia de la prevencion
en edades tempranas para lu-
char contra las enfermedades
prevenibles.

€l pacto de silencio ante una mala noticia

suele tener peores consecuencias

ENFERMERAS, MEDICOS ¥ PSIC,(')LOGOS DEL HOSPITAL D€ SAGUNTO S€ FORMAN
€N TECNICAS D€ COMUNICACION PARA AFRONTAR SITUACIONES DIFICILES

Quiz& uno de los peores mo-
mentos para un profesional
sanitario es cuando tiene
que dar una mala noticia. El
departamento de salud de
Sagunto ha organizado un
cine férum para tratar las he-
rramientas de comunicacion
con el paciente oncolégico.
Una iniciativa promovida por
el servicio de Oncologia, el
Hospital de Dia y la direccion
de Enfermerfa.

Asi, en estas jornada, enfer-
meras, médicos y psicélogos
han abordado las habilidades,
actitudes y conocimientos co-
municativos necesarios, a tra-

vés del analisis y la reflexion
de diferentes secuencias de
tres peliculas.

“Es fundamental tener una
buena escucha activa y aten-
der todas las necesidades
fisicas y emocionales del pa-
ciente, al que no hay que men-
tir sino dar la informaciéon en
pequenas dosis y hasta don-
de quiera saber”, recuerda M@
Carmen Hiraldo, Supervisora
de la sala de oncologia-ma-
ternidad del centro.

Sin embargo, en ocasiones
los profesionales se enfrentan
al llamado pacto de silencio
de la familia. Una forma de

proteccién que, segun afirma
la coordinadora del Hospital
de Dia, M@ Luz Jiménez, “tie-
ne peores consecuencias”.
Por ello insiste en la necesi-
dad de convencer a la familia
que el enfermo tiene derecho
a recibir informacion para que
sea él quién decida sobre el
proceso que va a iniciar.

Las habilidades comunica-
tivas del profesional le ayu-
daran a descubrir lo que el
paciente quiere saber para
favorecer asi la colaboracion
del mismo en su tratamiento,
recuerda la adjunta de Onco-
logia, Mireia Gil.

"AVECES UNA PALABRA HACE MAS QUE UNA PASTILLA", RECUERDAN LAS ENFERMERAS.



Vila-real sale a caminar para prevenir la
osteoporosis Y el colesterol

ENFERMERIA €S LA RESPONSABLE DE EDUCAR €N HABITOS SALUDABLES POR LO
@UE €L OBJETIVO D€ LA MARCHA €S INCIDIR €N LA PREVENCION

LA MARCHA CUMPLE TRES EDICIONES Y SE HA REALIZADO POR LA LOCALIDAD.

“Quién mueve sus piernas for-
talece sus huesos”. Con este
lema ha salido este ano la ya
tradicional caminata saluda-
ble que organiza, desde hace
tres ediciones, el Centro de
Salud Dolores Cano Royo de
Vila-real.

Se trata de un recorrido por la
localidad y alrededores, una
iniciativa que comenz6 con
una caminata cardiosaludable
que puso en marcha el equi-
po multidisciplinar del centro.
Después pacientes y sanita-
rios volvieron a salir a hacer
ejercicio para evitar y prevenir
el colesterol y los triglicéridos.

Esta tercera marcha se ha
destinado a la osteoporosis y
también, de nuevo, el coleste-
rol. El objetivo de todas ellas
es incidir en la prevencion y
promocién de la salud esta-
bleciendo vinculos directos
con la poblacién a través de
actividades préacticas como
estas. Asi lo recuerdan profe-
sionales de Enfermeria, el co-
lectivo responsable de educar
a los pacientes en salud para
que conozcan cémo prevenir
enfermedades o qué hacer y
porqué en el caso de pacien-
tes crénicos. De hecho, cabe
recordar que la osteoporosis

es una enfermedad que pue-
de padecer el 36% de las mu-
jeres espanolas mayores de
65 anos. Afecta especialmen-
te a los huesos de las mujeres
al llegar la menopausia, cuan-
do desaparece de forma rele-
vante la concentracion de es-
trégenos en la sangre, lo que
da lugar a una disminucién de
la densidad 6sea, debilitacion
del hueso y eventual fractura
del mismo. Asi, los expertos
coinciden en la necesidad de
profundizar en el conocimien-
to de esta enfermedad y pro-
mocionar estilos de vida salu-
dables para prevenirla.

La lactoncia materna previene
enfermedades al bebeé v la madre

€N LOS TALLERES DE LACTANCIA LAS MADRES S€ DAN APOYO MUTUO Y RECIBEN
ATENCION DIRECTA D€ MATRONAS, ENFERMERAS Y PEDIATRAS

Cada vez son mas las madres
que optan por la lactancia
materna para sus hijos. Sin
embargo, todavia queda mu-
cho por hacer y nunca esta de
mas, recuerdan las matronas,
mencionar los beneficios que
para el bebé tiene este alimen-
to que es el mejor nutriente
para el lactante, dado que po-
see una composiciéon perfec-
tamente equilibrada que cubre
sus necesidades energéticas
y de crecimiento y no genera
problemas de sobrealimenta-
cién. Ademas, contindan las
profesionales, posee células

vivas, anticuerpos y otras sus-
tancias que ayudan al sistema
inmune del lactante a defen-
derse frente a enfermedades
infecciosas asf como a preve-
nir otras enfermedades. Pero
la lactancia materna también
posee ventajas para la madre
a la que ayuda en la recupe-
racién post-parto y a prevenir
enfermedades como el cancer
de mama.

No obstante, la lactancia pue-
de conllevar complicaciones
y dificultades que madres vy
profesionales sanitarios deben
aprender a solucionar. Para

compartir experiencias y resol-
ver dudas se han creado talle-
res de lactancia como el que
se lleva a cabo en el Centro de
Salud de Ontinyent. Aqui las
madres se apoyan mutuamen-
te y reciben atencion directa
de matronas y enfermeras.
Ademas, en los Departamen-
tos de Salud proliferan los Co-
mités para la Humanizacion
del Nacimiento y la Lactancia
cuyo obijetivo es sensibilizar y
fomentar la lactancia materna
a través de la creacion de pro-
tocolos que unifiquen criterios
profesionales.

UN MOMENTO DEL TALLER DE LACTANCIA EN EL CENTRO DE SALUD DE ONTINYENT.



€l 30% de las
PEersonas con
VIH desconoce su
estado seroldgico

Las infecciones de transmision sexual
(ITS) son patologias causadas por vi-
rus, bacterias, hongos, protozoos y
ectoparésitos, en las que la transmision
sexual es relevante desde el punto de
vista epidemioldgico.

Se estima que en Espana el 30% de
las personas con infeccion descono-
cen su estado serolégico. “Esto tiene
graves implicaciones para el sistema
inmunitario, con la dificultad anadida
de peor respuesta al tratamiento y em-
peoramiento del prondstico y la calidad
de vida, por ello es basica la deteccion
precoz”, ha reconocido el director ge-
neral de Investigacion y Salud Publica,
Manuel Escolano, en la XIV Jornada de
la revista ‘Viure en Salut’.

La Organizaciéon Mundial de la Salud,
en referencia a la prevencién y el con-
trol de las ITS, recomienda desarrollar

programas de promocion de salud se-
xual en colaboracion con los servicios
de prevencioén del VIH.

La propia OMS mantiene que “la edu-
cacion sexual no fomenta la precocidad
de las relaciones afectivo-sexuales,
ni la promiscuidad sino que potencia
la reflexion y el comportamiento mas
responsable”. Asi, son las Enferme-
ras Escolares como agentes de salud
y educadoras en héabitos sexuales las
que mejor pueden realizar el trabajo de
prevencion, que debe comenzar con la
sensibilizacion de los adolescentes en
el marco de las iniciativas de educacion
afectivo-sexual, la difusiéon de hébitos
seguros en la relaciones sexuales vy el
conocimiento de los problemas deri-
vados de esta enfermedad y otras de
transmision sexual en los propios cen-
tros, recuerdan estos profesionales.

Las €nfermeras €scolares son, como agentes de
salud y educadoras en hdbitos sexuales,
las que mejor pueden realizar el trabajo
de prevenciéon, que debe comenzar con la
sensibilizacion de los adolescentes

CAMPANA DE LA LUCHA CONTRA EL SIDA DE LA JUNTA DE CASTILLA Y LEON.

€ducacidn diabetologica para
fomentar el autocontrol

La educacion diabetoldgica
es una herramienta eficaz
en el autocontrol de esta en-
fermedad que afecta al 15,5%
de la poblacién mayor de 65
afios y que va en aumento
entre la poblacion pediatrica.
As{ se ha destacado durante

el acto de celebracion de los
10 anos de la Unidad de Dia-
betes del Departamento de
La Plana, en Castellon. Desde
su apertura, por la Consulta
de Enfermerfa han pasado
18.000 visitas y se ha multipli-
cado por dos las asistencias.

Las matronas ensenan a
identificar un parto inminente

Ante un parto fuera del cen-
tro hospitalario es importante
saber identificar signos y sin-
tomas de un parto inminente
para asi poder controlar la si-
tuacioén, adecuar los cuidados
y saber derivar a cada gestan-
te seguin el caso particular.

El Hospital del Vinalopd ha or-
ganizado la | Jornada de Aten-
cién de partos urgentes extra-
hospitalarios, impartida por
matronas a 45 profesionales
de Cruz Roja y la Asociacién
Detente y Ayuda del servicio
de ayuda en carretera.

EL HOSPITAL DEL VINALOPO HA ATENDIDO DESDE SU APERTURA DIEZ PARTOS FUERA DEL CENTRO.

€l dolor: una experiencia Unica,
compleja e individual

El dolor es una experiencia
compleja e individual que
afecta a personas con dife-
rentes patologias. Esto ha
dificultado siempre su consi-
deracion médica. Un equipo
multidisciplinar trata a estos
pacientes en Unidades del

Dolor como la del Hospital
General de Valencia o el Ge-
neral de Elche. Una afeccion
subjetiva que se puede medir
“para conocer las tendencias
respecto a los tratamientos
que se aplican”, explica una
enfermera de estas unidades.

La prevencidon del consumo de
drogas empieza en la infancia

Cerca de 27 millones de per-
sonas en el mundo tiene pro-
blemas graves de drogas. Se
trata de un problema de salud
publica. Asi lo ha recordado la
Secretaria Autonémica de Sa-
nidad, Nela Garcia, durante la

presentacion del Atlas de Dro-
godependencias  elaborado
por la OMS. Educacién para
la salud impartida por Enfer-
merfa ayuda a prevenir el con-
sumo de sustancias toxicas
desde edades tempranas.



€nfermeria aconseja no
exponer direccamente
al sol a los bebes

LOS €XPERTOS TIENEN EVIDENCIAS DE QUE LA €XPOSICION A LOS RAYOS DE SOL
€N LOS PRIMEROS ANOS D€ VIDA PUEDE SER €L ORIGEN DE TUMORES DE PIEL

RECOMENDACIONES PARA NINOS

1. Evitar la exposicion directa al sol en los primeros meses

de vida.

2. Salir de paseo en las primeras horas del dia o al caer la

tarde.

3. Proteger al bebé con sombras tupidas y ropas ligeras.
4. Usar gorros y sombrillas para cubrir la cara y el cuello.
5. A partir de los seis meses, elegir cremas para el sol

especiales para ninos.

6. Aplicar la lociéon unos 30 minutos antes de salir de casa
y repetir la aplicacién cada dos horas, independientemente
de que sean resistentes al agua.

7. Optar por cremas, leches o lociones solares, mas hidra-
tantes que las presentaciones en espumas y geles.

8. Usar un factor de proteccién superior a 30 y que cubra

tanto los rayos UVA como los UVB.

9. Optar por filtros fisicos, a base de éxido de zinc y dioxi-

do de titanio.

No exponerlos al sol. Esa es
la mejor forma de proteger a
los recién nacidos de los ra-
yOs solares, no solamente por
el riesgo de quemaduras sino
por el peligro de que sufran un
golpe de calor.

Los bebés tienen unas carac-
teristicas cutéaneas especiales
con muy poca capacidad de
defensa, por lo que, en caso
de exposicién al sol, los pro-
fesionales de  Enfermeria
aconsejan emplear productos
adecuados a su tipo de piel,
pero, en todo caso, a partir del
medio afo de vida.

Pediatras 'y dermatdlogos
también desaconsejan usar
cremas de proteccion solar
antes de los seis meses de

vida; e incluso usar las con
precaucion antes de que
cumplan un afno ya que algu-
nos bebés pueden de hecho
sufrir irritaciones y reacciones
alérgicas a las cremas.

La Academia Americana de
Pediatria y el Consejo Aus-
traliano del Cancer coinciden
en que debe limitarse la utili-
zacion de cosmeéticos solares
antes de los seis meses a zo-
nas del cuerpo como la cara
o0 las manos, “siempre que
no sea posible protegerles
con sombra y ropas ligeras”.
En este caso, aconsejan las
formulaciones pediéatricas vy
mejor en crema que en espu-
mas o geles porque son mas
hidratantes.

LOS INGRESOS SE HAN REDUCIDO UN 83%

Recomiendan emplear férmu-
las con oxido de zinc o didxi-
do de titanio, considerados
menos irritantes y que ofrecen
un filtro mas tupido a la piel.
Ademas, las férmulas para ni-
Aos suelen tener menos sus-
tancias irritantes, de manera
que no piquen si el nifo se las
lleva a los ojos u otras muco-
sas.

El origen de tumores
Los especialistas tienen cada

vez mas evidencias que de-
muestran que la exposicion
a los rayos de sol en los pri-
meros anos de vida puede ser
el origen de tumores de piel
(melanomas) que se diagnos-
tican 40 o 50 afios mas tarde.

“Existen pruebas de que la
radiacion solar durante la in-
fancia tiene la capacidad de
iniciar el proceso mutagénico
que desencadena el melano-
ma”, advierte el Consejo Aus-
traliano del Cancer.

Ante una ola de calor

Cabe recordar que ante una
ola de calor también hay que
tomar precauciones para evi-
tar problemas de salud a cual-
quier edad.

Beber mucha agua y liquidos
sin alcohol ni cafeina, espe-
cialmente si se esta haciendo
un esfuerzo fisico. Abstenerse
de las bebidas alcohdlicas o
con cafeina ya que aumentan
la pérdida de liquidos, recuer-

da Enfermeria. Tampoco es
recomendable, para la salud,
tomar liquidos excesivamente
frios ni azucarados. Comer
abundantes frutas y verdu-
ras, reduciendo los alimentos
ricos en proteinas como las
carnes.

Usar ropa ligera, no apretada,
que cubra la mayor superficie
posible y de colores claros.
Utilizar proteccion para los ra-
yos solares, evitar tomar el sol
a las horas de maxima radia-
cion solar. Evitar las activida-
des en horario de temperatu-
ras altas, comenzar de forma
lenta el ejercicio y aumentarlo
de forma gradual y vigilar a los
ninos y ancianos, a partir de
los 65 anos.



