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Cerrando el afio

Como es habitual en estas fechas,
se impone un momento de balance,
una breve mirada hacia el afio que
fue, con el fin de buscar aprendizajes
y comenzar, con fuerzay animos
renovados, el que se viene.

Durante el afio 2008, fuimos revisan-
do distintos aspectos que hacen ala
salud de nuestros beneficiarios. Hicimos
esto teniendo siempre la prevencion
como banderay alentando la adopcion
de estilos de vidamas saludables.

Asf, recorrimos desde APSOT
diferentes tematicas vinculadas con la
nutricién, la cardiologfa o la oftalmologfa.
Aprincipios de afio abordamos el
complejo “céctel” que forman el
sedentarismoy la obesidad, dos males
de nuestra sociedad actual que se
combaten con ejercicio fisicoy una
alimentacioén equilibrada. En esta misma
Iinea, la nota “Comer bien” hizo frente a
lamala alimentacion de los nifilos que en
ocasiones oculta problematicas como la
“desnutricién infantil”.

En otro orden, pero también desde los
nifios, pusimos el “ojo”en la oftalmologia
infantil, repasando las enfermedades
mas frecuentes en lavisién de los
mas pequefios. Y llegamos al corazén
en unanotasobre las enfermedades
cardiacas mas frecuentes.

Comofinal de afioy antesalaala
época estival, en este nimero ofrece-
mos dos temas de interés para esta
época: Tanorexia u obsesién por la piel
bronceada, y dietas adelgazantes, con su
repercusion en la pérdida de nutrientes.

Esperamos que tanto los temas
tratados como los que vamos a
seguir acercandoles el préximo afio
contribuyan a transmitir de forma clara
y sencillalainformacién necesaria
para mejorar la salud integral de todos
ustedes. Desde la prevencidn, nuestro
eje principal ahoray siempre.

Felices fiestas.
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TANOREXIA: LA OBSESION POR EL SOL

Adictos al sol

La cultura del sol y la busqueda de la piel dorada sin
considerar las consecuencias, desencadenan la
“tanorexia”: la obsesion desmedida por el bronceado.

>

ejos estdn los tiempos en los que
la piel blanca, protegida del sol,
era sinénimo de belleza y distin-
cién. Desde hace ya medio siglo, 1a
moda impone cuerpos dorados en cualquier
momento del aflo: un nuevo patrén cultu-
ral que incide no sélo en adolescentes, sino
también en adultos y mayores, que acuden
a métodos como la exposicién a radiaciones
ultravioletas (UV) en camas solares, consumo
de sustancias para aumentar la pigmenta-
cién, u otras practicas “peligrosas” para no
perderse o intensificar sobre la piel los rayos
de Febo (mezclas de aceite de coco con tin-
tura de yodo; untajes de pasta de ruda o con
aceite; o exposiciones prolongadas y reitera-
das de sol en horarios de mayor riesgo...).
“El concepto de tanorexia es bastante nuevo
y tiene un origen comiin al de los trastornos de
identificacion corporal, como la anorexia o la buli-
mia”, comenta Gabriela Scalia, especialista
de APSOT en Dermatologia, miembro de la
Sociedad Argentina de Dermatologia (SAD)
y del Servicio de Dermatologia del Hospi-
tal Italiano de Bs As “Es la obsesion o cuidado

extremo por la belleza sin preocuparse porque sea
ésta saludable, lejos de incorporar los conceptos de
salud y bienestar al de la belleza misma”.

Las camas solares no
son un habito saludable.
Se sabe que las
radiaciones ultravioletas
son causantes de
factores de riesgo para
el cancer de piel.

Seglin una encuesta reciente realizada por
la Universidad de Virginia en EEUU entre 400
estudiantes, el 27% de los mismos podria con-
siderarse “tanoréxico” y el 40% conseguiria
su objetivo de bronceado en cabinas de rayos
UVA. En nuestro pais, si bien no existen datos,
la cultura del bronceado estd presente tanto en
mujeres como en hombres y, como comenta



tips saludables

para la piel

= Realizar controles dermatoldgicos
previos a cualquier exposicién solar.

= Usar proteccién adecuada (no menos de
30) y aplicarla 20 minutos antes de la
exposicion.

= No sobrecalentar la superficie cuténea:
156 minutos bajo el sol es suficiente.

= Respetar horarios: no exponerse
directamente entre las 10 y las
16,00 horas.

= Hidratar bien la piel y mantenerse
hidratados.

= Evitar que la piel arda, pique o queme
tras tomar sol.

la especialista, se da en grupos etarios muy
diferentes, “sobre todo en mujeres, adolescentes y
jovenes de edad media. Pero son aquellas que supe-
ran los 50 afios quienes presentan mds resistencia
a la hora de realizar cambios de hdbitos ante la
exposicion solar”.

Abordar el tratamiento de estos trastornos
que incrementan considerablemente las con-
secuencias de padecer enfermedades en la piel
como cdncer o melanoma, exceden ala tarea
del dermat6logo pero si pueden ser detectados
en el consultorio.

El cdncer de piel abarca el tercio de los
tumores del organismo: es la piel el é6rgano
mds frecuentemente afectado por este mal y
el 75% de ellos se debe a la exposicién solar
desmedida, efecto de radiaciones ultraviole-
tas, entre otras cosas.

La doctora Scalia es contundente a la hora
de aconsejar: “las camas solares no son un hdbito
saludable. Se sabe que las radiaciones ultravioletas
son causantes de factores de riesgo para el cdncer
de piel y lo hacen de una forma directa e indirecta
dafiando el material nuclear de las células de la piel.
El bronceado, resultado de un aumento de la den-
sidad de pigmento, es una forma de defensa de la
piel: la melanina en las células se deposita sobre el
niicleo como una “proteccién” al material nuclear. Se
defiende de algo que interpreta como nocivo”.

Sol con conciencia. Tomar el Sol siendo cons-
cientes de que es necesario adoptar algunas

precauciones, es una recomendacién bdsica
para evitar riesgos innecesarios sobre la salud.
¢Coémo disfrutar del Astro Rey? Usando pro-
tectores solares, nunca menores de 30, segin
las distintas pieles, con vestimenta adecuada
o evitando exponerse en los horarios de inci-
dencia perpendicular. “Hay que exacerbar los
cuidados y aumentar las medidas de exposicion
solar cuando se trata de pieles claras, ojos claros o
pelirrojos, cuya melanina tiene menos capacidad de
resistencia y, lejos de broncearse, se enrojecen. Aun
en los morenos, que logran un tinte de bronceado,
la proteccién no deberia ser menor de 30”, asegura
la especialista de APSOT.

Otros consejos claves: respetar los horarios
(no exponerse directamente entre las 10 y las
16,00 horas), usar sombrero, lentes para el sol,
ropa clara y manga larga en ciertos momentos
del dia y renovar la aplicacién de crema pro-
tectora cada dos horas como mdximo.

El control dermatolégico, anual en las
personas que presentan antecedentes o
ante lesiones que piquen, sangren o sean
de reciente aparicion, en dreas de exposiciéon
al sol como manos, cuellos, etcétera, deberia
ser parte de una rutina para evitar consecuen-
cias negativas.

Por ultimo, conviene recordar que la
piel es un érgano con memoria: acumula
el dafio solar y pasa “factura” con los afios.
Protegerlo hoy es una precaucién para estar
bien “mafana”.
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VERANO, DIETA Y NUTRIENTES

La tirania de la
balanza se impone

Menos ropa, mds exposicion y el objetivo, entre otros, de lucir bien en la playa,
empujan, en esta época, a dietas adelgazantes que, en ocasiones, descuidan los

nutrientes. {Qué hacer para no poner en riesgo la salud?

hocolate, pastas, pan... Alimen-

tos que podrian formar parte de

una dieta equilibrada, en propor-

ciones adecuadas, pasan a estar

prohibidos en algunas dietas
restrictivas que reducen de forma drdstica la
ingesta de alimentos, en ocasiones sin tener
en cuenta los nutrientes necesarios para el
mantenimiento del organismo: proteinas,
carbohidratos, grasas, agua, vitaminas y
minerales fundamentales por su contenido
de energia quimica que el organismo puede
y debe utilizar.

¢Son los alimentos, por si solos, los “cul-
pables” del aumento de peso? (Es el gran ene-
migo a combatir en las dietas? “Hay que enten-
der que el alimento no es el enemigo, sino que
al contrario, es la Gnica forma que tenemos de
funcionar”, comenta Paula Reali, nutricionista
de APSOT. “El gran problema es la desorganizacion
de la comida por eso, en el consultorio tratamos de
ayudar a que el paciente pueda re-organizar el pro-
ceso de alimentacion, teniendo en cuenta sus gustos,
preferencias, horarios, etcétera”.

Pretender hacer dieta sin control, puede
poner en riesgo la salud: un plan de alimen-
tacién adecuado debe incluir todos los grupos
de alimentos en la proporcién correcta y ade-
cuada, segun la edad, sexo, tamafio corporal,
actividad y estado fisico de la persona.

Para evitar que se produzcan variaciones
bruscas de peso (pérdida de peso primera
seguida de una recuperacién del mismo e,
inclusive, de un aumento) o directamente que
se abandone la dieta, la clave es, precisamente,
el equilibrio. “Cuando sometemos al cuerpo a una
dieta que lo priva de alimentos y calorias de una
manera excesiva, se produce en un primer momento
una pérdida de peso rdpida. Poco después, cuando
nuestro organismo percibe que la restriccion es de
larga duracion, se adapta para sobrevivir y la pér-
dida de peso se frena. Con una dieta muy limitada,
toma como combustible tejido graso, pero también
masa muscular en alta proporcion. Al regresar alas
comidas normales, el metabolismo, ahora mds lento
(por la disminucion en la masa muscular), recibe
energia que no es utilizada rdpidamente, recobramos
no solo el peso perdido, sino a veces, mucho mds”,
agrega la especialista.

Para hacer dieta, sin perder los nutrientes
y manteniendo una conducta alimentaria
saludable, los expertos recomiendan seguir
algunos pasos bdsicos que empiezan con la
definicién de objetivos y tiempos que sean
realizables y realistas.

El acompafiamiento del ejercicio fisico no
sélo ayuda a acompaiiar la pérdida de peso,
sino también a no eliminar masa muscular,
uno de los peligros de las dietas rdpidas e hipo-
caldricas extremas. “Hacer ejercicio no requiere
de anotarse en el gimnasio, sino de realizar peque-
fios actos diarios, como sustituir el ascensor por las
escaleras de cuando en cuando; bajarnos del 6mnibus
una esquina antes para caminar un poco mds; o
anotarnos al partido del domingo o cambiar una
siesta por un paseo”, afirma la doctora Reali.

Variedad y equilibrio. Incluir variedad, pro-
curando no comer siempre lo mismo, evita
la monotonia y disminuye también la proba-
bilidad de que existan carencias. La alimen-
tacién recomendada debe ser, en resumen,
COMPLETA en nutrientes, EQUILIBRADA,
con una relacién determinada entre hidratos
de carbono (55-60% de las calorias totales del
dia), proteinas (12-15% de las totales del dia) y
grasas (25-30%); VARIADA, por lo que hay que
elegir entre la mayor diversidad posible de ali-
mentos de la oferta alimentaria; y ADECUADA
en calidad y cantidad. Son algunos consejos

para no abandonar la dieta y sufrir sacrificios
innecesarios que, lejos de ayudar, ponen en
claro peligro la salud de las personas.
Cuando de dieta se habla, el qué comer
es igual de importante que el c6mo comer y
distribuir los alimentos a lo largo del dia.

Para no abandonar...



