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EN LOS LATIDOS

arritmia mas
frecuente

Una gran noticia para el bolsillo: la mejor crema
antiarrugas de las 14 analizadas solo cuesta 3
euros. Pero no espere milagros, ninguna elimina
esos pliegues fruto del envejecimiento.
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CUATRO GARANTIAS

DEFENSA
DE LOS CONSUMIDORES

Son objetivos de OCU-Salud

la informacién y defensa

de los consumidores, asi como
la atencién a sus suscriptores.

publica.

ARTICULOS

15 témanos
Muy poco frecuente, pero puede ser mortal. Lo produce una bacteria que puede entrar
por una herida accidental o crénica.

22 FIBRILACI()N AURICULAR
La arritmia mas frecuente. En los tratamientos con anticoagulantes, el Sintrom
deberia ser la primera eleccién.

30 HIGIENE DE LOS HIELOS EN BOLSA
Estan tan frios que no crecen en ellos las bacterias. En Espafia, consiimalos sin miedo.

lO ANALIZAMOS 14 CREMAS ANTIARRUGAS
Algunos fabricantes no se cortan ni un pelo en afirmar que sus cremas eliminan las
arrugas. No crea todo lo que dicen, su efecto es bastante discreto.

18 TRATAMIENTOS PARA LA INFERTILIDAD
Repasamos sus causas, tratamientos y la situacion para los afectados en la sanidad

26 ATENCION PRIMARIA Y URGENCIAS, ENCUESTA
Los espafioles estan mas satisfechos que la Ultima vez que les preguntamos, en 2009.
Y eso a pesar de que los tiempos de espera han aumentado.

32 ALIMENTOS LIGHT FRENTE A LOS NO LIGHT

Con menos calorias pero muy prescindibles en nuestra dieta.

INDEPENDENCIA

OCU-Salud es independiente

en su financiacion. Su
presupuesto se alimenta

de las cuotas de sus suscriptores
y de su venta.

AUSENCIA DE PUBLICIDAD

Esta publicacién no contiene

ni una sola linea de publicidad
pagada por fabricantes

0 comerciantes ni por intereses
politicos o econémicos.

PROHIBICION
DE USO PUBLICITARIO

Se prohibe todo uso con fines
publicitarios o comerciales

de los articulos, del término
“Compra Maestra” y del nombre
de la OCU. Su uso con otros fines
requiere la autorizacién previa
del editor.

EN PROXIMOS NUMEROS

Agua con gas
Apps de salud
Cdncer de pulmén
Fibromialgia

SECCIONES

O4  LE INTERESA SABER

Ensayos que saldrdnalaluz - sHabrd un andlisis
de sangre para predecir el Alzheimer? - El 64 %
de los alimentos en los anuncios de la tele en
horario infantil son poco saludables - Asparta-
me: un edulcorante seguro a las dosis actuales

06 VIDA SANA

Novartis y Roche: denunciadas por OCU - La
letra pequefia de Bebefruta granada - Bacte-
rias también en el estetoscopio - Cobran por la
historia clinica - Broncearse con pastillas es un
gasto inutil - Etiquetas de sostenibilidad - Fami-
lias con segundas parejas - La nanotecnologia
en los alimentos

3 7 PRIMEROS AUXILIOS

Descarga eléctrica en la naturaleza

3 8 LOS LECTORES DICEN

La dieta Dukan ayuda a perder peso... a costa
de la salud - Con el antiinflamatorio, un ome-
prazol de regalo - Un enjuague bucal que tife
los dientes - Leche infantil con taurina pero sin
riesgos

CONTACTE CON NOSOTROS

Suscripciones

913 009 154 y 902 300 188
Asesoria

913 009151y 902119479
Internet
www.ocu.org/contactar

Linea OCU Salud: escucha y aconseja
900 101 851

DEMASIADO IMPORTANTE
COMO PARA NO REPENSARLA

Dar a entender que los problemas de la sanidad publica se ter-
minarian si se consiguiera reducir la afluencia de pacientes es
una idea un poco burda que coloca en el tejado de los ciudada-
nos una responsabilidad desproporcionada. Y sin embargo, las
propuestas en esa linea salen a colacién insistentemente en el
debate sobre cémo mejorar nuestro modelo sanitario. El método
para ahuyentar a los pacientes es siempre el mismo, el “copago
sanitario”: obligarles a hacer des-

embolsos de dinero suplementarios  [nvertir en atencion

a los impuestos que ya pagan por primaria, mds
sostener el sistema de salud. barata’ ahorra
En cuanto a la propuesta de penali- intervenciones

sar el “mal uso” del 'sistema, hecha especializadOS,
hace poco por el Presidente de la Or- mds caras

ganizaciéon Médica Colegial, es muy

discutible. Cita, por ejemplo, entre otras malas practicas, la de
acudir a urgencias en vez de al médico de cabecera. Es cierto que
puede ser propia de pacientes comodones que quieren atajar.
Pero también puede ser el recurso de pacientes necesitados que
hacen un “mal uso” en respuesta a un “mal servicio”, incapaz de
proporcionar cita con el médico de cabecera en un tiempo razo-
nable. Al menos eso sugiere nuestra encuesta sobre satisfaccion
con los centros de asistencia primariay los servicios de urgencia
(vea el articulo Luz al final de la cola en la pagina 26).

La sostenibilidad de la sanidad publica es un problema complejo
y no hay que tener miedo de pensar en él dos veces, tres o las
que haga falta, sin encerrarse en los limites de un modelo politi-
co preconcebido. La realidad muestra, alli donde se ha implanta-
do el copago sanitario como Portugal, que los costes no se redu-
cen. Los pacientes (sobre todo los mas pobres) aguantan todo lo
que pueden antes de ir al médico y cuando por fin se interviene
es preciso un tratamiento mas caro para frenar la dolencia. Todo
ello habiendo causado al paciente el desgaste psicoldgico de de-
cidir si acude o no, si paga o espera.

La Comisién Europea ha puesto en marcha un proceso de re-
flexién sobre la forma mas eficaz de invertir en salud y espera-
mos que recoja las voces de los muchos profesionales, cienti-
ficos y estudiosos que ven la senda para seguir disfrutando de
una buena atencién en medidas como el fortalecimiento de los
servicios de atencién primaria, la racionalizacién del gasto en
medicamentos y la educacién del paciente.

ocu-salud
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Dicho y hecho

Por fin Europa exige que haya

mas transparencia y control
sobre los estudios que se
hacen en seres humanos, los
llamados ensayos clinicos. Una
reclamacién que OCU lleva
haciendo desde hace tiempo.

Hace poco el Parlamento Eu-
ropeo aprobé una nueva nor-
mativa sobre ensayos clinicos
que obliga, por ejemplo, a que
este tipo de investigaciones en
Europa estén registradas antes
de iniciarlas, se publiquen sus
resultados completos y exista
una base de datos publicay ac-
cesible. Para OCU, se trata de
un avance fundamental porque
solo se estaban publicando la
mitad de esos resultados y al-
gunos ensayos ni siquiera eran
registrados.

En cuanto se empiece a apli-
car la directiva el beneficio
serd para toda la sociedad. La
transparencia permitira que los
consumidores conozcan mejor
los medicamentos y facilitara la
toma de decisiones informadas
respecto a los tratamientos o
su salud. Médicos e investiga-
dores tendran acceso a mas
informacion, que les ayudara
a seleccionar mejor los trata-
mientos o a desarrollar medici-
nas mas eficientes, sin necesi-
dad de repetir ensayos que ya
se han hecho. Los gestores de
la sanidad, podran tomar deci-
siones basadas en la evidencia
cientifica. Un gran avance.

LE INTERESA

saber

Lo anuncian
ya como si

lo hubieran
logrado,
aunque es
solo una
posibilidad
que se esta
investigando

LA CIENCIA CON 0JOS CRITICOS

A dia de hoy, el diagnoéstico de la
enfermedad de Alzheimer sigue
pasando por una buena evalua-
cién clinica, para valorar los sin-
tomas, y la realizacion, a veces, de
pruebas complementarias para
descartar otros tipos de demencia
(vea OS n° 113, abril 2014).

La ciencia lleva décadas buscando
una prueba inequivoca de Alzhei-
mer. Por eso el reciente estudio
de la Universidad de Georgetown
(Washington, EE.UU.) resulta re-

El gasto en servicios sociales es desigual

levante. Han encontrado que una
determinada combinacién de gra-
sas en la sangre predice, con has-
ta un 90% de seguridad, que una
persona puede desarrollar un de-
terioro cognitivo leve en 2-3 afos.
Los medios de comunicaciéon di-
fundieron ampliamente el hallaz-
goy lo presentaron como una for-
ma segura de diagndstico precoz
de Alzheimer que podria realizar-
se a gran escala.

Desde luego, se trata de un descu-
brimiento valioso para continuar
la investigacién sobre la enferme-
dad. Pero crear falsas expectati-
vas sobre este test sanguineo no
es razonable, salvo que se persi-
gan fines comerciales. En perso-
nas sanas, una inseguridad de un
10% o mas es excesiva. Ademas,
un “deterioro cognitivo leve” pue-
de evolucionar a Alzheimer... 0 no.
Y aunque la prediccién fuera acer-
tada, sde qué sirve, si no sabemos
cémo evitar su progresion? @

sabia que

el 64°% de los alimentos en los anuncios
de la tele en horario infantil son poco

saludables?

LO DICE LA EFSA

El aspartamo o aspartame (E-951)
es el edulcorante mas empleado
en los alimentos. Pero desde que
empezd a usarse, hace mas de
30 afios, hay dudas sobre su ino-
cuidad, aunque se acusa menos al
edulcorante que a los productos
que resultan de su metabolismo:
acido aspartico, fenilalaninay me-
tanol. Por ejemplo, el metanol se
degrada como formaldehido, una
sustancia considerada cancerige-
na por la Organizacién Mundial de

ASI SE AHORRA CON OCU

la Salud, aunque solo en altas con-
centraciones y como resultado de
una exposiciéon ambiental.

Las sospechas de que podia pro-
vocar cancer también se avivaron
en 2005 y 2007, cuando la funda-
cion italiana Ramazzini publicé un
estudio que “demostraba” la apa-
ricion de tumores en ratas de la-
boratorio a las que habian admi-
nistrado aspartamo.

La EFSA (autoridad europea en
seguridad alimentaria) ha revisa-

Descubre cuanto puedes ahorrar al afio en tus facturas de
telefonia, energia, seguros, en tu cesta de la compra...

entra en @SiS€ahorra.ocu.or

g Yy eén menos

de 2 minutos, sorpréndete con todo lo que puedes ahorrar al
ano, gracias a las herramientas de las que ya dispones como

socio de OCU.

Te ayudamos a tomar la decisién mas acertada de una

manera rapida y sencilla.

ASISEAHORRA.OCU.ORG

do todos los estudios. El italiano,
por ejemplo, lo ha descartado por
su mal disefio. Y la conclusién es
que no hay ninguna relacién cau-
sa-efecto entre el aspartamoy el
cancer. En las cantidades en que
se consume actualmente es un
edulcorante plenamente seguro.
Asi que se va a mantener la In-
gesta Diaria Admisible sin cam-
bios, en 40 miligramos por kilo de
peso corporal. @

WWW.0CU.0rg

en Espaiia. Navarra, Pais Vasco, La Rioja y Castillay Ledn son las que mds invierten (ruente: indice DEC, 2013)

Creado por
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Novartis
Yy Roche:
denunciadas

por OCU ante la CNMC

Los grupos farmacéuticos Roche y
Novartis fueron multados con 180
millones de euros en lItalia, por-
que se probé que habian llegado
a acuerdos para favorecer el uso
de Lucentis (de Novartis) frente al
Avastin (de Roche). Son dos farma-
cos de eficacia similar para un pro-
blema ocular asociado a la edad,
la degeneracién macular himeda.
Pero Avastin aparecié antes en el
mercado y solo estd aprobado para
un uso oncolégico. Ademas, por in-
yeccion, son 8 euros frente a 857
que cuestalade Lucentis (o sea, 100
veces mas). La estratagema consis-
tié en no solicitar autorizacién para
usar Avastin para esta enferme-
dad ocular. Y parece que se habian
puesto de acuerdo para diferenciar-
los artificialmente: Avastin es pre-
sentado como un producto menos
seguro que Lucentis, con el fin de
influir en las prescripciones de los
médicos y servicios de salud.

Este tipo de practicas, si se demues-
tra que son ciertas, incumple el ar-
ticulo 1 de la Ley 15/2007, de 3 de
julio, de Defensa de la Competencia
y, posiblemente, también el Articulo
101 del Tratado de Funcionamiento

de la Unién Europea. Por eso OCU
ha denunciado los hechos ante la
Comision Nacional de los Mercados
yla Competencia (CNMC)yestd ala
espera de los resultados.

Tanto Roche como Novartis
ganan mas si se usa Lucentis

La conducta de estas dos grandes
farmacéuticas tiene sentido si se
tiene en cuenta que ambas com-
pafias se benefician si se vende y
usa mas el medicamento mas caro.

857¢

por inyeccion

h NOVARTIS
LUCENTIE

Ranibizumab

10 mg/ml
Solution for injection/§
w0 i

Es
inadmisible
que se pague
100 veces
mads para
obtener

el mismo
resultado

8¢

por inyeccion

3

L .
"3tin Roche’

Stumat, |
Im o
9/4 ml |

|

MFD

T

;Problemas de ludopatia? Linea de ayuda

Iy

i

Veamos: Roche cobra los royalties
por las ventas, ya que una filial suya
(Genentech) fue la que desarroll6 el
medicamento Lucentis; Novartis, al
ser su fabricante, gana directamen-
te con esas ventas y, ademas... re-
sulta que tiene una participacion de
mas del 30% en el capital de Roche.

Nos perjudica a todos

Como son medicamentos hospitala-
riosy estan cubiertos por el Sistema
Nacional de Salud, usar Lucentis en
vez de Avastin para tratar la misma
patologia puede haber supuesto un
importante despilfarro de los recur-
sos del sistema publico de salud,
algo inadmisible. Por ello, OCU ha
dirigido también una carta al Minis-
terio de Sanidad, Politicas Sociales e
Igualdad, responsable de la fijacién
de los precios de los medicamentos.
Seguimos en un contexto de crisis,
con continuos recortes en sanidad,
con importantes carencias en algu-
nos ambitos de la salud. Esperamos
que las autoridades sanitarias y de
competencia tomen cartas en el
asunto y adopten medidas que im-
pidan que este tipo de situaciones
se vuelva a repetir. @

La letra pequena
del Bebefruta granada

€S DE SERVIR

BEBEFRUTA

|, 100% EXPRIMIDO

Hacendado tiene un producto lla-
mado Bebefruta, que destaca en su
frontal que es 100% exprimido y la
palabra “granada”, con una imagen
de esta fruta. Sin embargo, de gra-
nada solo tiene un 65%. El resto es
membrillo, uva, manzanay zanaho-
ria. Para averiguarlo hay que leer la
letra pequefia del lateral. Nos pare-
ce confuso. sPor qué no lo llaman
multifrutas, que seria mucho mas
claro para los consumidores? @

DLDLIIULd

INENRMACIAN

Bacterias también
en el estetoscopio

Ha tenido bastante eco un estudio
suizo que muestra que los estetos-
copios estdn tan o mas contamina-
dos que las manos de los médicos.
Es normal que el metal del diafrag-
ma (el disco con el que nos aus-
cultan) o los tubos que salen de él
hasta los auriculares arrastren bac-
terias porque en la piel humana vi-
ven millones de ellas.

El caso es que el personal sanitario
estd concienciado de la necesidad

de lavarse y desinfectar las manos.
Pero con los estetoscopios no ocu-
rre lo mismo. Por ejemplo, seguin
una encuesta estadounidense, solo
1 de cada 4 médicos limpiaba el es-
tetoscopio después de cada uso.

Por precaucion, seria conveniente,
que se cuidase la higiene de las ma-
nos y también del estetoscopio. @

durante 24 horas: 900 200 225. Mds informacion en la web de FEJAR: www.juegoresponsable.eu

Cobran
por la historia
clinica. jQue abuso!

La ley 41/2002 sobre la
autonomia del pacien-
te, establece que este
tiene derecho de acce-
so a la documentacion
de la historia clinica y
a obtener copia de los
datos que figuran en
ella. Es un servicio tra-
dicionalmente gratuito,
pero en Castillay Ledn.

han establecido unas
tarifas, con un maximo
de 20 euros.

¢Esa es la forma que
tienen de garantizar el
derecho de acceso a
la historia clinica? Una
vez mas se olvidan de
los que menos recursos
poseen, que también
tienen derechos. @

SOLO SOCIOS

Recuerde que para acceder al drea exclusiva para socios
en la web de OCU es necesario registrarse. Necesitara su
numero de socio.

i;;:s para correr

< quieres OMP’ caLDRD Y
tos QU £CIO
Jos produc PRE
__ selecdond

0
: 70%
NG
(s TRACK! )
STPEC()‘.;R-\NOLOG\Es - sports e

2 Tracker »

MARC
| |

;Se anima a empezar a correr? ;Busca una aplicacién para
el mévil que le ayude en el intento? En www.ocu.org/
comparar-productos/tecnologia/adelgazar/comparar-
apps-correr hemos hecho una seleccién de 15 apps, entre
las que puede elegir por sistema operativo, las opciones
de registrar el recorrido, ir escuchando musica...

www.ocu.org/comparar-productos
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Broncearse con pastillas

es un gasto inatil

Innéov solar, Oenobiol so-
lar, Innovage potenciador
solar, Heliocare solar... son
suplementos alimenticios
que dicen potenciar el
bronceado de la piel y pro-
longar el tono veraniego in-
clusosintomarel sol,amén
de mantenerla sana y en
buen estado, a salvo de los
danos y el envejecimiento.
Algunos también anuncian
su capacidad para limitar
los dafos provocados por
los rayos ultravioleta o su
capacidad para “mejorar la
tolerancia de la piel al sol”.
;son ciertas estas afirma-
ciones?

La Autoridad Europea en
Seguridad Alimentaria,
EFSA, advierte que muchas
de las presuntas virtudes

de este tipo de suplemen-
tos a base de betacarote-
no, algunos antioxidantes
(licopeno y luteina) y vita-
minas C y E, no han sido
demostradas: no hay datos
concluyentes que apoyen
sus presunciones.

En general, los suplemen-
tos no aportan beneficios,
salvo cuando hay caren-
cias. Unadieta sanay equi-
librada proporciona los nu-
trientes necesarios. Asi que
antes de gastar los 20-34
euros que cuesta una de
estas cajas de pastillas, se-
gln la marca, tome cada
diafrutas (en especial alba-
ricoque, caqui, meldn, na-
ranja...) y verduras (zana-
horias, tomates, calabaza,
espinacas o brécol). @

Etiquetas de sostenibilidad: muchas dudas

Un alimento sostenible se-
ria aquel cuya produccién
respete los derechos labo-
rales y de las comunidades
indigenas, que no se realice
a costa de ocupar zonas de
elevado valor medioam-
biental o de amenazar la
biodiversidad, que conta-
mine lo menos posible...
Como verd es un concepto
amplio, que, por otro lado,
es dificil de mediry evaluar.
Auln no se ha avanzado lo
suficiente para establecer
unos criterios homogéneos
y objetivos que permitan
comparar la sostenibilidad
de unos productos respec-
to a otros. Aun asi estd de
moda: la Comisién Europea
identifico 129 etiquetas de
sostenibilidad en 2012, que
son muchisimas.

Unos investigadores qui-
sieron estudiar cémo los
consumidores percibian y
usaban estas etiquetas en
el momento de la compra.

Eligieron solo 4, mas 6 ca-
tegorias de productos e hi-
cieron encuestas en 6 pai-
ses europeos (Reino Unido,
Francia, Alemania, Espafia,
Suecia y Polonia)

Algunas conclusiones ex-
traidas de las opiniones de
los consumidores:

= E| exceso de sellos y logos,
no facilita su comprension.
= No suelen tenerse en
cuenta en el momento de
elegir los productos. Puede
que influya que los consu-
midores los asocian a pro-
ductos mas caros o que
no son habituales en las
tiendas. Ademas hay des-
confianza hacia su validez
y hacia los organismos que
las otorgan.

Es un momento, pues, de
confusién. Mejoraria con
normas y controles estric-
tos, para que hubiera un
sello de sostenibilidad facil
de identificar y totalmente
fiable. @

Volver a formar una familia con otra persona que tenga hijos
de una relacién anterior no siempre es una tarea sencilla. Hay
casos en los que todos se adaptan y encajan estupendamente,
sin grandes esfuerzos, como si llevaran toda la vida juntos. Pero
algunas familias o personas son tan diferentes entre si, que antes
o temprano surgen tensiones y desavenencias. Ademads los sen-
timientos de los hijos pueden fluctuar entre los celos, la rabia, la
indiferencia, la tristeza... y todo eso puede afectarala parejaya
la convivencia diaria.

Desde luego cada situacion es diferente y no existen férmulas
faciles. Pero estas ideas podrian ayudarle:

= Cuando las cosas no salgan como a usted le gustaria, no se deje
llevar por el enfado y no trate de imponerse a base de gritos.

= Las criticas no las tome como algo personal.

= Siquiere expresar su desacuerdo es mejor que lo haga de forma
respetuosa.

= Busque una manera de conocer mas a los otros y de establecer
puentes. Por ejemplo, encuentre intereses que comparta con los
nuevos miembros de su familia e invitelos a que le acomparien
en estas actividades.

= Trate de dialogar y pactar para establecer las reglas y limites,
sobre todo con los mayores.

= Pida ayuda si ve que no puede con la situacién y que le esta
afectando a su bienestar emocional o fisico.

La nanotecnologia
en los alimentos
no es ciencia ficcion

No estd
autorizado
Ssu uso en
alimentos
hasta que
no hay una
evaluacion
€aso a caso
por parte
de la EFSA

Puede que la palabra nanoparticula
le suene a ciencia ficcién, pero es
algo que ya existe y se estd usan-
do en prendas de vestiro enla cos-
mética, por ejemplo. ;Se imagina
también unos envases inteligentes
que cambien de color o tengan al-
guna alerta cuando el producto ya
no estd en buenas condiciones?
Estamos hablando de particulas
con un tamano diminuto, que se
mide en nanémetros (1 billéon de
nanémetros es un metro, para que
se haga una idea de sus pequefas
dimensiones). Su reducido tama-
fo es el que hace que cambien to-
talmente las propiedades fisicas,
quimicas e incluso biolégicas de
los elementos que la integran. Por
ejemplo, pueden llegar a pasar fa-
cilmente las barreras de las mem-
branas celulares. Por eso su uso en
alimentacién despierta gran recelo.
Por precaucion, no estd autorizado
su uso en alimentos hasta que no
haya una evaluacién por parte de
la EFSA (Autoridad Europea en Se-
guridad Alimentaria), que se hard
caso por caso. Lo que estd en discu-
sién es el porcentaje de particulas
nano que han de tener los produc-
tos para pasar por este examen y
para que sea obligatorio advertirlo
en el etiquetado. @
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NOTA PARA LA TRAS 1 MES DE BIEN TOLERADAS
ME'ORI SOLO 64 USO, SIN CAMBIOS Menos de un 1% de las

Como una calificacién La mayoria de las usuarias notaron alguna
de “bien” de las de usuarias no detectaron molestia pasajera con

CREMAS AN I IARRUGAS antes. Un resultado diferencias en las las cremas, como ardor
muy discreto. arrugas de su piel. y lagrimeo en los ojos.

| Promesas
incumplidas

Mucho dicen y prometen, pero hacen poco: no eliminan
las arrugas, apenas las reducen... Y no se gaste un
dineral porque la Mejor del Analisis cuesta solo 3 euros.

o

NUESTRO ESTUDIO Las cremas y A pa¥tir de los 30.0 40 anos, la piel
1. . , . cosméticos  on e arogae. Infl
14 antiarrugas de dia para pieles normales soloactian o herencia genética, pero
. sobre las también los cambios fisicos que se
d ARI = Hemos analizado 14 cremas faciales  saber cudles eran. capas mads producen en nuestro cuerpo, nues-
[‘_,‘,%:,ﬁlggﬁggdé‘iar}};\;;!y}g;,{;ﬁ de dia para todo tipo de pieles, que di- = Se compararon las cremas con un superﬁciales tros gestos repetidos, la agresién de

DI T -, cen reducir las arrugas. producto estandar elaborado por el

de la piel agentes externos como el sol, el ha-

i - = En mgrzo recog|m.os 599 precios tras Iaboratorlg, Qe eficacia cpnpada. . . bito de fumar...
un periplo por 109 tiendas de 42 muni- = Las mediciones, con distintos apa- (epldermlS) Los fabricantes de cosméticos co-
CLARINS cipios, pertenecientes a 15 provincias.  ratos y andlisis de imagenes para ver

nocedores de nuestro deseo de lu-
cir una piel joven, nos ofrecen cre-
mas antiarrugas. Pero ;hacen todo
lo que prometen? Para averiguarlo

= Entre octubre (2013) y enero (2014).  los cambios en la profundidad de las
se hicieron los test en el laboratorio, arrugas (con el método FOITS) o la
con mediciones objetivas. Ademds las  hidratacion (con corneometria), se
usuarias que participaron en las prue-  hicieron el dia 0, antes de usar las cre-

T bas respondieron a un cuestionario, ~mas, y 4 semanas después. las hemos llevado a un laboratario

5 FAL \‘ \/ ICHY 4 OIA e para dar~su valoracion personfll. Eran = Llaefectividad varia de unas personas y 99F}>lmu]eres las hail)ngrobado. Lo

b 7\\?\: =i UFTACTIV & ; AN:‘AEDA}/‘X"””““ i voluntarias de entre 31y 70 afios. To-  aotras. Por eso los rfsyltados se trata- que em'os COH‘IPTO a ,0 €s que no
Euceﬂn ) \*_//‘»f | > das usaron las cremas en unas condi-  ron de forma estadistica, para ofrecer hacen milagros: después de un mes
N T « — ciones muy controladas y a ciegas, sin  medias y no los valores extremos. de uso, solo algunos productos han

conseguido reducir levemente las
arrugas. Aunque esos resultados,

LABORATOIRES

Dia 0: la piel antes de

L AVORIEE M fYALURON- .

v = ke S ) medidos por métodos cientificos,
FILLER 4 e iniciar el tratamiento . -

ANTIEDAS no son necesariamente visibles al
"j;R?AEAlL)!A ° 1 e 4 semanas ojo humano. Por eso, la eficacia

i 4 rema reafirma de dia 2 P .
"M g ¢ FAMEZA K REDEFNICAS despues percibida por las usuarias es solo
s “aceptable” y las propiedades cos-
ot @ méticas, en su opinién, son algo

G CUIDADO DE DIA

CREME DE DIA FP1°

mejores. Esto indica que la percep-
cion subjetiva de las mujeres si que
estd de parte de estas cremas.

En cualquier caso, lo que hay que
desterrar es la idea de que los pre-

>

-
Imagenes
con el método

FOITS (Fast Optical in vivo
Topometry of Human Skin)

° g
Cien ..

face
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CREMAS ANTIARRUGAS DE DiA PARA PIELES NORMALES

en algunas, que declaran menos de

15, nos parece bajo. Por otro lado,
PRECIOS RESULTADOS 2 muchas no incluyen proteccién
= @ | Seginlas S frente a los rayos UVA, que tam-
oo i 2 .
MARCA v d ) s N - 3 | usuarias... g bién es muy importante para pre-
y denominacién Mas rest _® = E E z . PP .
(punto de venta exclusivo) recios en Por envase = § 5 o 5 e ) 3 o © VeTm' el enve]eCImlentq delapiel. Y
(euros) QE| 2 S| T = < o E S evidentemente no sustituyen a una
- = = o 9] .2
P rgas 7 2l e gl g = 9 |85 LENE buena crema de proteccién solar.
oo c c o 5 o S5 own . . Ui m
s 3 S| = 2 £ |$E| 2SS IN Luegp estan las alegacmnes. sin’)
p ; ; ; seguidas del nombre del ingre-
CIEN Crema de Dia Q10, Todo tipo de pieles (Lidl) 2,99 3 s |so| + + | o| o X

EUCERIN Hyaluron Filler, Piel [ ixtas, SPF15 | 26,90 - 39,00 | 32 | F,Pf |50 61 diente no presente. Es una estra-
: yaluron Filler, Pieles normales a mixtas, s - , s + + + O + tegiademarketingquebuscade—
L'OREAL Revitalift, Crema de dia, Antiarrugas + firmeza 8,55 - 15,99 12 | Pe,S,H| 50 | + O O + 57 nigrar unos ingredientes frente a
VICHY Liftactiv, firmeza global, Piel normal y mixta 2495 - 38,50 29 F, Pf | 50 + + O Oa + 55 otros supuestamente mejores o
NIVEA Q10 Plus, Cuidado de dia, SPF 15 760 - 1375 | 9 |Pe S H| 50| + O | 0|+ |55 més naturales. Un ejemplo: “sin
GARNIER UItraLift, Cuidado Antimanchas, SPF15 7,99 - 12,93 11 Pe, S,H| 50 + + O Od + 52 parabenes’: encontrado en Vlchy
DIADERMINE Lift + Hidratante, Ultra-Lifting, Dia 9,95 - 15,30 13 | Pe,S,H| 50 A ar O O ar 51 Liftactiv. Claro que la ausencia de
OLAY Antiedad, Firmeza, Efecto lifting, Reafirmante, SPF15 9,85 - 15,75 13 | Pe,S,H| 50 + + O O + 50 unos ingredientes concretos no
CLARINS Multirregenerante Jour, All skin types 55,00 - 80,46 | 72 Pe |50| O 4 O o | + | 50 quiere decir que el producto sea
POND’S Regener-Activ, Antiarrugas + Firmeza, Dia, SPF15 | 9,11 - 14,75 | 11 | Pe,S,H| 50| + + O | O | + | s0 mucho maés seguro. Puede llevar
LANCOME Rénergie Multi-Lift, Todo tipo de pieles, SPF15 | 72,10 - 112,63 | 94 Pe |50| O | + o | ol + | s0 otros de los que se sabe poco sobre
CLINIQUE Youth surge, Age decelerat. moisturizer,SPF15 | 45,30 - 66,50 | 61 Pe | 50| O — O O | + | 44 sus riesgos a largo plazo, porque se

ROC Retin-Ox Correxion, Antiarrugas, Hidratante, Dia 28,42 - 4295 | 38 | FPf |40| + = o | o]+ | a han estudiado menos.

DELIPLUS Luxe Caviar Reaffirmant (Mercadona) 8,00 8 s |so] + | - | e | O] +

@ Mejor del Andlisis OCompra Maestra Ed Muybueno +Bueno [ Aceptable — Malo @ Muy malo
(1) F: farmacias; H: hipermercados; Pe: perfumerias; Pf: parafarmacias; S: supermercados.

SALUD Y BELLEZA

atamientos para el cuidado del cuerpo

SOLO SOCIOS

GUIA PRACTICA
Precio socios: 19,99 €

Precio no socios: 24,99 €
Tel.: 902 300 188/ 913 009 154

E-mail: guias@ocu.org

>

cios elevados son indicativos de
una mayor eficacia.

Exagerados, es poco

El etiquetado de todos los produc-
tos analizados cumple la ley y los
peor valorados tienen varios as-
pectos mejorables. Pero en gene-
ral, lo que més llama la atencién en
estas cremas antiarrugas es toda
la literatura que las acompana.
Menciones como hipoalergénico,
dermatoldgicamente testado, con
control dermatolégico o no come-
dogénico, que aparecen en cual-
quier cosmético es mejor no tener-
las en cuenta. Se trata de términos
que no tienen un significado legal,
homogéneo, y cada fabricante los
aplica seguin su propio criterio o
simplemente como reclamo.

Al ser cremas de dia estdn pensa-
das para ser usadas como base,
con posibilidad de aplicar encima
un maquillaje. Muchas incluyen
factor de proteccion solar (FPS o
SFP). No lo hemos medido, pero

Colageno

En cuanto a las presuntas virtudes
como antiarrugas, suelen ser exa-
geradas hasta limites un tanto en-
ganosos (vea una pequeiia mues-
tra en el recuadro de abajo).

El nuevo reglamento de cosméti-
cos ha tratado de poner orden en
las alegaciones, pero creemos que
se ha quedado corto. Piden que
las alegaciones estén basadas en
evidencias cientificas, pero como
hemos contado antes, un resultado
cientificamente medible puede no
ser visible al ojo humano. Por otro
lado siguen permitiéndose alega-
ciones muy exageradas o hiperb6-
licas més propias de la publicidad
que de una etiqueta cuya funcién
deberfa ser informativa.

sIN

CREMA
GALARDONADA

HO
o

CIEN
Crema de dia Q 10
De venta solo en Lidl.

2,99 euros el envase
s de 50 ml
S

LEOS MINERAIS

ACE| RALI
CON FILTRO UV + GOM FILTROS UVA/UVE.

Cign

De bien a muy deficiente

CREMA DE DIA Q10

La calificaciéon global muestra
unos resultados bastante discretos.

>

Asi nos venden el efecto
antiarrugas

;PIERDE 1 GRADO DE ARRUGAS EN 28 DIASY

Paso 1: Mide tus arrugas en las patas de gallo. Marc

Paso 2: Aplica el cuidado Anti-Arrugas Anti-Mancha

Paso 3: Midete de nuevo las arrugas en las patas de gal

Evitar contomo de ojos. * Auto-Evaluacion en 48 mujeres.
amhinar con Lltra | ift Noche.

Con ingredientes de nombres
sugerentes

Los fabricantes atribuyen el efecto
antiarrugas en el etiquetado a unos
cuantos ingredientes. De la mayoria
no se ha demostrado que funcionen
alas dosis que se suelen usar en

los cosméticos. Ademds, no estdn
exentos de posibles efectos adversos:
irritacion (retinol), fotosensibilidad
(alfa hidroxiacidos), picores y eritema
(vitaminas)...

Combate y ralentiza los signos del envejecimiento
Nutre la piel y combate los signos del envejecimiento
Regenera y revitaliza la piel madura

UITRA UIFTNG

b=
act®aen tipos de Colageno

inol

Vitamina E
Coenzima Q10

Actador de 5 Colagenos

keasa sin

En 7 dias,

saldré de
RoC casa sin

maquillaje
En 7 dias,

saldré de

ackilal

CREME DE DIA Q10

a—

NUEVA FORMU

CREMA

_ LOREAL

PARIS

LA

IREVITALIFT

DE|DiA

ANTI-ARRUGAS + FIRMEZA

| PRO-RETINOL A + ELASTI-FLEX
ACCION INTENSA

Las lineas y arrugas parecen evaporarse

Ee "pone el cronometro a cero”™. La piel ]
' racias al cold-

- En 4 semanas, las arrugas se reducen.
Arrugas de la frente: -26%***
Arrugas de las patas de gallo: -14%***

- El rostro esta mas firme.

. g
AN A

f REAFFIRMANT

—
- DAY CREAM QY

mineralesy proteinas, frenando el enveje-
. reduciendo visiblemente las arrugas y
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CREMAS ANTIARRUGAS

El mejor producto obtiene un bien
(64 puntos sobre 100). Pero veamos
algunos aspectos concretos:

= No es una sorpresa que no qui-
tan las arrugas, aunque al menos
dos las reducen més que una cre-
ma estandar de eficacia conocida.
En el resto, con el método FOITS
apenas se notan diferencias o la
piel estd igual que el dia antes de
iniciar el tratamiento.

= Respecto a la hidratacién, es
esencial para mejorar el aspecto
de las arrugas o del cutis. Sin em-
bargo hay tres, de las 14 analiza-
das, que hidratan poco. La ultima
del ranking es la Deliplus Luxe Ca-
viar Reaffirmant, de Mercadona,
que no merece la pena, porque no
es hidratante ni antiarrugas.

= A pesar de que puedan tener
perfumes o sustancias que en al-
gln caso llegan a producir efectos
adversos, son productos, en gene-
ral bastante bien tolerados. Solo
un 1% de las usuarias notaron al-
guna molestia pasajera, como ar-
dor o lagrimeo en los ojos.

Pero si usted es sensible o alérgica
a los perfumes, le convendria, por
ejemplo, la crema Eucerin Hya-

luron Filler, la segunda mejor del
anélisis.

= En la valoracion de sus propieda-
des cosméticas (textura, absorcion,
untuosidad, sensacion en la piel,
etc.) todas son bien apreciadas y la
peor valorada, saca un aceptable
(nuestro aprobado).

Hasta 113 € por envase
Solo las cremas antiarrugas anali-
zadas de las marcas Cien (de venta
en Lidl) y Deliplus (de Mercado-
na) tienen precios fijos. Las demads,
muestran grandes diferencias en
sus precios medios:

= En los supermercados funda-
mentalmente se encuentran Nivea
yLOreal. Hay que ir alos hipermer-
cados para encontrar otras como
Ponds, Garnier, L'Oreal, Diadermi-
ne u Olay. Son cremas que estan
entre los 10-13 euros/50 ml. Puede
haber diferencias de 4 a 7 euros por
envase entre establecimientos.

= Las marcas de parafarmacia o
farmacia (Vichy, Eucerin, Roc) es-
tén entre los 30-38 euros/50 ml. Las
diferencias entre establecimientos
pueden llegar a los 12-15 euros por
envase. Cuando la parafarmacia

Encontrar

un estable-
cimiento
barato puede
suponer un
ahorro de
hasta 40
euros por
envase

Aunque el
envejecimiento

estd geneticamente
determinado, los
mayores enemigos
de la piel son el soly
el tabaco.

Tampoco ayuda
dormir menos de las
horas necesarias y
la mala
alimentacion o
hidratacion

estd dentro de un hipermercado,
los precios en todos, salvo en Hi-
percor, suelen ser inferiores a los de
las parafarmacias independientes.
= El siguiente escalén de precios,
desde 60 hasta 95 euros/50 ml, es
el delas perfumerias yla seccién de
alta perfumeria en El Corte Inglés,
donde se venden Clinique, Clarins,
Lancome.

En las cadenas de perfumeria en-
contrard mas variedad de marcas y
en ellas son frecuentes las ofertas.
Por eso son un canal de venta muy
atractivo para estos productos de
alta perfumeria. Localizar un esta-
blecimiento barato puede suponer
un ahorro de entre 20 y 40 euros
por envase.

Enla seccidén de alta perfumeria es
donde los precios son maés altos.
Salvo que usted valore mucho el
trato y el asesoramiento que ofre-
cen, se ahorrara bastantes euros
eligiendo otras marcas. No tiene
mds que mirar nuestra tabla de
resultados: de media, la mejor, de
la marca Cien, cuesta 3 euros por
envase y en la calificacién global
aventaja en 14 puntos ala més cara,
de Lancome, 30 veces mds cara. @



Una eleccion segura

i

Siéntase bien
por dentro
y por fuera

Comer de forma
saludable nos
preocupa a todos.

En la Linea OCU Salud
cuenta con un equipo
de expertos que le
dara el asesoramiento
que necesita.

@ ,Es recomendable poner a los nifios
a dieta, si tienen algo de sobrepeso?
¢Qué tipo de alimentacién debe llevar
un diabético?... Resuelva todas sus dudas
sobre dietética y nutricién con la Linea
OCU Salud, donde encontrara una orien-
tacion nutricional para toda la familia.
De lunes a viernes de 9:00 de la manana
a 19:00 de la tarde.

Llame a la Linea OCU Salud

Lo e 900 101 851

de tus decisiones o
www.ocu.org/linea-salud
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TETANOS

El tétanos es una enfermedad gra-
ve y potencialmente mortal cau-
sada por la bacteria Clostridium
tetani. Afortunadamente, se pro-
ducen muy pocos casos, alrededor
de diez al afio en Espana.

La bacteria del tétanos tiene la
particularidad de que crece en
ausencia de oxigeno. Vive en los
intestinos de los animales; alli
alojada es inofensiva, pero for-
ma esporas que se excretan en las
heces. Las esporas son muy resis-
tentes: no les afecta ni el aire, ni el
calor o el frio extremos, ni los des-
infectantes y pueden permanecer
latentes durante muchos afos
constituyendo una permanente
amenaza. Si las esporas penetran
en una herida, pueden de nuevo
transformarse en la forma bacte-
riana, la cual a su vez produce una
toxina, la tetanoplasmina: es esta

Las heridas
deben
limpiarse
siempre.
Ante la duda,
acuda al
médico

una herlda\mancﬁada e

v

t|erra pueden abﬂr,l'a,puerta

| tétanos.”

toxina la que se disemina en el
cuerpoy causa el tétanos.

Las heridas punzantes

y profundas son
peligrosas

La bacteria Clostridium tetani no
puede crecer en el cuerpo tan fé-
cilmente, ya que la mayoria de los
tejidos reciben oxigeno de la san-
gre y las esporas germinan solo si
la herida se ve privada de oxigeno.
Por eso hay que ser especialmen-
te consciente de los riesgos de las
heridas punzantes profundas, por
ejemplo, pisar un clavo es una for-
ma relativamente comun de que
una persona adquiera el tétanos.
El periodo de incubacién suele
oscilar entre 3y 21 dfas.

En Francia intentaron determi-
nar el punto de entrada de la in-
feccién de los 36 casos de tétanos

‘éﬁ:\*‘ ‘L‘\

que fueron notificados entre 2008
y 2011. En la gran mayoria de los
casos, la bacteria entré a través
de una herida manchada de tie-
rra por una caida o trabajando en
el jardin y en uno de cada cuatro
casos el punto de entrada fue una
herida crénica, como las tlceras
varicosas.

Espasmos muy
dolorosos

La toxina del tétanos causa rigi-
dez muscular y espasmos, que
provocan sintomas caracteris-
ticos como la incapacidad para
abrir la boca (trismo), el cuerpo
queda curvado hacia atras en for-
ma de C invertida (opistétonos) y
la sonrisa irdnica (risa sarddnica).
Los espasmos producen dolor in-
tenso e incluso pueden causar
fracturas, ruptura de tendones e

VACUNARSE

LA MEJOR PREVENCION

¢ EnEspafialavacunacontrael tétanos
estd integrada en el calendario de vacu-
nacioén infantil. En caso de haber com-
pletado la vacunacién, necesitard una
Unica dosis de recuerdo a los 65 afios.

X4

Los adultos que nunca se han va-

cunado del tétanos y por su trabajo o
condiciones fisicas les conviene estar
inmunizados necesitan 5 dosis:

1
22
34
42,
52

Tan pronto como sea posible.

A partir de un mes después de la 1°.
A partir de 6 meses después de la 2°.
10 afios después de la 3°.

10 afios después de la 42,

Siya ha recibido alguna dosis con an-
terioridad, esta se tiene en cuenta para
continuar con el calendario.

Casos en Espana

En 2011 se notificaron 11 casos en Espaiia, casi todos
hombres mayores de 64 afios, de los cuales uno fallecié.

En la actualidad, el tétanos es muy
raro en el mundo desarrollado, de-
bido, sobre todo, a la vacunacién
infantil, a las mejores condiciones
de higiene y a que somos conscien-
tes de que incluso las heridas mas
superficiales se deben limpiar con

fTreReeeene

aguay jabén para prevenir la infec-
cion. Estudios recientes indican que
la mayoria de los casos se diagnos-
tican en mayores de 65 afios no va-
cunados o con pautas de vacunacién
incompleta.

insuficiencia respiratoria aguda.
Durante los espasmos del téta-
nos, en esas posturas draméticas,
el enfermo a menudo no puede
respirar y hay que practicar una
traqueotomia.

Ante una sospecha,
inyeccion antitetanica

Si una persona desarrolla el téta-
nos, necesita tratamiento espe-
cializado en un hospital. Normal-
mente, ante cualquier sospecha de
tétanos se aplica una inyeccién de
inmunoglobulina antitetdnica; se
trata de un cdctel de anticuerpos
de personas que ya han sido vacu-
nadas contra el tétanos.

Ademas, se revisa el estado vacu-
nal frente al tétanos de la persona:
si en su vida ya ha recibido algu-
na dosis, continuara con su ca-
lendario hasta completarlo; si no

En el hospital

lo primero es
administrar una
inyeccion de
inmunoglobulina
del tétanos

recuerda haber recibido ninguna
vacuna, esta serd la primera dosis
de su calendario de vacunacién.

Incluso con un tratamiento épti-
mo, la mortalidad por tétanos si-
gue siendo relativamente alta. Se
estima que en los paises desarro-
llados muere una de cada 10 per-
sonas que adquieren el tétanos.

| MAS VALE PREVENIR

Para los mas expuestos

# Ciertas profesiones y aficiones, como la cons-
truccion o la jardineria, aumentan el grado de
exposicién al tétanos. También las personas que
sufren de heridas crénicas, como las ulceras vari-
cosas, parecen ser un grupo de riesgo especifico.

# Ademas de las heridas producidas por pisar un
clavo o un cristal, son peligrosas las heridas de
bala, fracturas abiertas, quemaduras y las inyec-
ciones no estériles.

# Para prevenir la enfermedad, pregunte a su
médico por la conveniencia de la vacuna del
tétanos. Esta vacuna solo protege a la persona
vacunada, no influye en la erradicacion de la en-
fermedad. @
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No espere

a cumplir 40 anos

La mayoria de los
problemas de fertilidad
pueden superarse.
Siempre que no se
espere demasiado: a
partir de los 40 anos el
embarazo es muy dificil,
incluso con la ayuda de la
reproduccion asistida.

La infertilidad es més habitual de
lo que podriamos pensar: cerca de
800.000 parejas en nuestro pais no
consiguen quedarse embarazadas
después de 12 meses practicando
relaciones sexuales sin protec-
cién. Normalmente se solucio-
na modificando algunos hébitos,
pero a veces hay circunstancias
que lo dificultan.

Pida cita a los 12 meses o
antes si se acerca a los 40
Ocho de cada diez parejas consi-

guen un embarazo transcurrido
un afno desde que empiezan a in-
tentarlo. Si a usted no les sucede
asi, conviene no perder el tiempo,
sobre todo si ya esta en los trein-
taitantos. Pida cita.

En una primera visita el médi-
co valorard un variado mapa de
factores: los hébitos sexuales de
la pareja (frecuencia, adaptacién
al ciclo de la mujer...), su historial
reproductivo (ciclo irregular o do-
loroso, embarazos o abortos ante-
riores, infecciones de transmision

Se considera
que hay
problemas
de fertilidad
si transcurre
un ano sin

Buscando el bebé sin ayuda

El factor que mads influye es la edad de la madre: entre los 20 y los 33 afios, mds o menos,
la fecundabilidad es 6ptima. Pero hay muchos otros que ayudan o dificultan un embarazo.

Fecundabilidad*

* La fecundabilidad indica
la probabilidad de que una

30%

pareja sin problemas de
fertilidad y con relaciones
sexuales regulares consiga

20% [ N\

10%

un embarazo por ciclo
ovulatorio (cada mes).

0% J

N\

10 15 20 25 30 35 40

= Intente hacer coincidir las relaciones sexuales con
la ovulacién, que en ciclos regulares sucede 14 dias
desde el inicio de la regla. Empiece cuatro o cinco dias
antes hasta un par de dias después. Para determinar
su ovulacion puede medir su temperatura corporal,
observar el moco vaginal o utilizar un test de farmacia. Si
tiene dudas, consultelo con su médico.

= Haga el amor al menos una vez cada dos dias durante
el periodo fértil. Ciertas posturas acortan la distancia
del esperma al évulo, como cuando el hombre se coloca

conseguir un
embarazo

sexual...), los problemas de peso,
sus hébitos de vida (consumo de
alcohol, tabaco...) yla medicacién
que pudieran tener prescrita. Hay
tratamientos farmacolégicos que
también influyen, como los an-
tidepresivos, los anabolizantes,
ciertos antiacidos, asi como la
quimio y la radioterapia. Las en-
fermedades endocrinas como la
diabetes o los problemas de ti-
roides inciden igualmente en la
fertilidad.

Es probable que el médico
solicite unas pruebas bdsicas: al
varén, un analisis de calidad del
esperma; a la mujer, una ecografia
y andlisis hormonales. Aunque a
veces es preciso investigar mas
y practicar otros examenes: una
histeroscopia, una laparoscopia,
una biopsia del endometrio o
del testiculo, andlisis de ADN...
Depende de cada caso.

encima, o echados de lado con la mujer delante.

A menudo la causa

esta en el hombre

Tal y como puede observar en
el grafico de la derecha, muchas
veces el problema es del varén, ya
sea por lamala calidad del esperma
o por un varicocele: una dilatacién
varicosa de las venas testiculares,
que con frecuencia se nota como
un bulto irregular al palpar el
escroto, mas frecuentemente en el
lado izquierdo.

En lo que se refiere a la mujer, las
principales causas son los fallos
de ovulacidn, la obstruccién de las
trompas y la endometriosis. Esta
altima consiste en la presencia
an6mala de endometrio (la
mucosa que recubre el interior del
ttero) en otros lugares del cuerpo,
por lo general 6rganos de la pelvis
(trompas, ovarios, peritoneo...).
Sus sintomas son dolor abdominal
y sangrado irregular.

>

45 50 55 Edad de la mujer (afos)

= No utilice lubricantes o cremas, ya que podrian alterar
la acidez de la vagina. Luego, una vez acabada la relacién
sexual, la mujer deberia permanecer echada media hora
con la pelvis ligeramente subida (con la ayuda de una
almohada, por ejemplo).

= La fertilidad disminuye entre las personas sometidas
a estrés; si es su caso, intente relajarse practicando
yoga, meditacién o algin tipo de ejercicio suave. Otros
factores que pueden limitar la fertilidad y sobre los que
puede actuar son el consumo de tabaco o de alcohol, asi
como la obesidad.

Causas de infertilidad

o
5%
Otros
Sin explicacién

Fallos de
ovulacién

Problemas
coitales

Relacionadas con la mujer . .
Relacionadas con el hombre . .
Indeterminadas .
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La sanidad publica )
excluye de la ENTREVISTA

reproduccion “LOS TIEMPOS DE ESPERA EN LOS CENTROS

asisitida a mujeres PUBLICOS SON DESESPERANTES”
con 40 anos

cumplidos

Extraccién évulos
Este proceso precisa de
sedacion (o anestesia)
y dura entre 30y 60
minutos. Se localizan con
ayuda de una ecografia.

Fecundacion in vitro

Es el método de reproduccién asistida
mas efectivo para las parejas con
problemas de infertilidad. Eso si, en
algunos casos es necesario utilizar

ocu-salud

N
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6vulos o esperma de donantes.

PORCENTAJE DE EXITO DE FECUNDACION
IN VITRO SEGUN LA EDAD DE LA MUJER

40%

32%

22%

12%

5%
1%

>

Unas causas son tratables, otras no.
Entre un 15 yun 20% de las parejas
con problemas nunca podran con-
cebir un hijo.

Se empieza

estimulando los ovarios
El tratamiento méas adecuado de-
pende de la causa. Asi, por ejem-
plo, si la paciente tuviera alguna
lesién concreta, como una obs-
truccién de las trompas, habria
que pasar por el quiréfano. Pero
en general se suele comenzar con
una estimulacién de los ovarios
con farmacos de accién hormonal
para que produzcan més y mejores
6vulos.

Lo cierto es que la estimulacién
ovdrica es un procedimiento mo-
lesto para la mujer. Las inyeccio-
nes de hormonas pueden causar
acaloramiento, irritabilidad, dolo-

Afos <35 35-37 38-40 41-42 43-44 >44

res de cabeza, nduseas, respiracién
entrecortada, hinchazén abdo-
minal, entre otros. Incluso puede
provocar una hiperestimulacién
ovdrica, un sindrome que consis-
te en una excesiva y dolorosa pro-
duccién de 6vulos. Ademas, como
el 16gico, el aumento del nimero
de 6vulos aumenta las probabili-
dades de un embarazo muiltiple,
una situaciéon de riesgo tanto para
la madre como para los fetos.

Esta estimulacién suele preceder a
la inseminacion artificial o a la fe-
cundacién in vitro.

¢Inseminacion artificial

o fecundacion in vitro?

La inseminacién artificial consis-
te en introducir el esperma con
una cdnula por la vagina hasta el
utero lo més cerca posible de los
6vulos. Mientras que para realizar

Inseminacion
En el laboratorio, los
o6vulos se fecundan
con el semen recién
producido de la pareja
(o del donante).

4

Transferencia

' WW Mediante una
a p .

o~ V\,\w\# 24/ canula a través

= la vagina hasta el

Utero. La mujer
debe guardar
) reposo unas horas.

Seleccién embriones

3 Unos dias después, un par de los
mejores embriones se apartan para la
transferencia. El resto pueden congelarse.

Mas de una fecundacion in vitro es preci-
30.000 so extraer los évulos con el fin de
parejas fecundarlos luego en el lat.)oratorlo
con el esperma, ya sea dejando en
acuden . .

_ contacto el semeny el 6vulo, o in-
cada afio a yectando directamente un esper-
un centro matozoide en el vulo. Finalmen-
privado de te, el embrién se transfiere al ttero
reprod uccion  paraque siga desarrolldndose.
asistida En cuanto a las posibilidades de

embarazo, varian con la edad y el
método utilizado. Asf por ejem-
plo, para una mujer de entre 38 y
40 afios, son del 9% con insemina-
cion artificial, frente al 22 % con fe-
cundacion in vitro.

Ademas, la fecundacion in vitro
permite recurrir tanto a la dona-
cién de 6vulos como de esperma
de terceras personas, que en algu-
nos casos es la tnica solucién. La
inseminacién, por su parte, solo
admite la donacién de esperma.

Por lo privado, unos 6.000
euros cada in vitro

La sanidad publica deberia ser la
primera opcién, puesto que cu-
bre todos los gastos. El problema
son las listas de espera, que supe-
ran ampliamente el afio para una
fecundacién in vitro y mas de 100
dias para la inseminacién artifi-
cial. Y eso sin contar los tiempos
previos de espera para la cita con
el especialista o la realizacién de
un diagndstico. Un contratiempo
importante si la pareja tiene prisa
o la mujer se va acercando a los 40
anos, puesto que la sanidad publi-
cano realiza intervenciones de fer-
tilidad a partir de esa edad.

Lo cierto es que tres de cada cua-
tro parejas con problemas de ferti-
lidad terminan recurriendo a una
clinica privada. Son unas 30.000
parejas al ano que se enfrentan a
un importante desembolso. Segin
datos de la Asociacién Pro Dere-
chos Civiles Econ6nimos y Socia-
les, una inseminacién puede salir
por unos 630 euros (985 euros si
es con semen de un donante); a
los que hay que sumar 335 euros
en medicacién. Por su parte, una
fecundacion in vitro cuesta de me-
dia 4.120 euros (6.270 con un 6vulo
donado); mas 1.235 euros en me-
dicacién.

Recuerde que la Sociedad Espa-
fiola de Fertilidad es una fuente de
informacién muy util sobre los por-
centajes de embarazo de las princi-
pales clinicas. @

Encarnacién Luzoén,
Presidenta de la Asociacidon
Nacional para Problemas de
Infertilidad, www.asproin.com

¢Cémo valora la reproduccién
asistida en la sanidad publica?
Creemos que se dedican muy pocos
medios. Y eso se nota, para empezar,
enlos tiempos de espera, que pueden
sumar facilmente un par de afios:
uno para recibir diagnéstico y al
menos otro para recibir tratamiento.
De hecho, conocemos parejas que
entre una cosa y otra han tenido
que esperar hasta siete afos. Unos
tiempos de espera desesperantes,
sobre todo si se comparan con los
de una clinica privada, donde puede
iniciarse un tratamiento tres o cuatro
meses desde la primera cita. Por eso
pensamos que no estaria de mds que
los ginecdlogos fueran advirtiendo a
sus pacientes de la importancia del
factor tiempo si se desean tener
hijos.

La falta de medios también se
refleja en los resultados, que

lamentablemente no suelen ser tan
buenos como en una clinica privada
que cuente con los Gltimos adelantos.
Pero es que ademas, es habitual que
las parejas salgan deprimidas de la
consulta, porque muchas veces mas
que animar parece que se desaliente
el tratamiento. Y otras, directamente,
apenas se ofrece informacion.

¢Recomienda entonces acudir
directamente a una clinica privada?
El tratamiento privado sale muy
caro. Pero, por ejemplo, si la mujer
ya tiene cerca de 40 afios es la Uni-
ca opcién posible.

Del mismo modo, es la Gnica alter-
nativa para mujeres que tienen que
aplazar la maternidad y necesitan
congelar sus 6vulos, ya que la sani-
dad publica solo admite esta posibli-
dad por causas oncolégicas.

Desde la pagina web de la Sociedad
Espafiola de Fertilidad (nuevo.
sefertilidad.com) puede acceder a un
registro de clinicas en el que consultar
los procedimientos que realizan,

los porcentajes de embarazo que
consiguen, etc. El registro cuenta con
el reconocimiento del Ministerio de
Sanidad e incluye centros publicos y
pricados. La presencia de un centro en
este listado, al no ser obligatoria, es
garantia de transparencia y constituye
sin duda un criterio a su favor.

¢Busca clinica? Conozca los resultados de cada una

nuevo.sefertilidad.com

ocu-salud

N
=



FIBRILACION
AURICULAR

El ritmo del corazon marca la diferencia

Segun las circunstancias, el corazén puede latir mas rapido o mas lento, pero lo hace
a un ritmo regular. En la fibrilacién auricular, sin embargo, el latido es irregular.

orazon

Ritmo sinusal Fibrilacion auricular (FA)

IMPULSO ELECTRICO NORMAL IMPULSO ELECTRICO CON FA

desacompasado

En los paises occidentales la pre-
valencia de la fibrilacién auricu-
lar (F