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La salud, en breve...

Cuando el paciente con diabetes
abandona la medicación y los há-
bitos de vida recomendados para
sobrevellevar la enfermedad du-
rante algún tiempo, lo que se co-
noce como «vacaciones terapéuti-
cas», los síntomas cardinales de la
patología generalmente reapare-
cen, según informó a Europa
Press el médico de familia en UGC
San Roque ymiembro de la Socie-

dad Española de Médicos de
Atención Primaria, José Escriba-
no Serrano. «Las vacaciones tera-
péuticas siempre suelen darse en
enfermedades crónicas y aluden a
periodos festivos en los que el pa-
ciente decide de motu propio sus-
pender o disminuir la toma de es-
tos medicamentos». En el caso de
los pacientes diabéticos, pueden
ver cómo reaparecen síntomas

como orinar mucho, aumento de
la sed, comer en exceso y perder
peso, y la glucemia puede incre-
mentarse, situación que puede
desembocar en el desarrollo de hi-
poglucemia si el afectado deja de
pincharse la insulina. En cuanto a
la franja de edad, esta falta de ad-
herencia al tratamiento «suele
darse sobre todo en personasma-
yores y en jóvenes».

Diabetes: cuidadocon las ‘vacaciones terapéuticas’

El 60% de la población española
tiene problemas para conciliar el
sueño, afirmó Pedro Javier Pérez,
neuropsicólogo clínico del Hospital
Universitario de Canarias, en el
curso Actualización de demencias
de la Universidad de Verano de
Adeje. El experto profundizó acer-
ca de los conocimientos vincula-
dos al deterioro cognitivo y enfer-
medades del sueño. Pérez señaló
que gran parte de los ritmos bioló-
gicos se sincronizan por factores

del entorno y los más importantes
son la luz y la oscuridad. «Hay per-
sonas con patrones irregulares de
sueño y se acostumbran a dormir
cuando pueden, independiente-
mente del horario, y es ahí cuando
se detecta una enfermedad», se-
ñala. Añade que el insomnio se ha
analizado durante el curso ya que
«el 30% de la población asegura
que apenas duerme y más del
40% toma al menos una pastilla
diaria para remediarlo».

El 60%de la población, conproblemaspara dormir

Las personas mayores deben in-
gerir al menos seis vasos de líqui-
do al día, aunque no tengan sed,
para mantenerse hidratados, así
como consumir alimentos con
alto contenido en agua (frutas y
verduras) con el fin de evitar un
elevado porcentaje de casos de
deshidratación. La deshidrata-
ción de las personas mayores es
un problema grave y muy habi-
tual, debido principalmente a la

disminución de sensación de sed,
que empeora en los meses de
más calor, según se explica en
una nota de prensa de la Funda-
ción Edad&Vida. De hecho, ad-
vierten, cuando losmayores sien-
ten sed es síntoma de que la des-
hidratación ya ha comenzado.
Éste es un problema grave que se
produce principalmente por la
disminución de la sensación de
sed por las dificultades de movi-

lidad o por la presencia de otras
enfermedades que pueden hacer
que las personas mayores beban
menos de lo necesario. Para evi-
tar la deshidratación de los ma-
yores, los expertos recomiendan
beber diariamente entre 6 y 8
vasos de líquidos y consumir ali-
mentos con alto contenido en
agua que ayuden a mantener un
adecuado nivel de hidratación
como frutas y verduras.

Beber almenos seis vasos de aguaal día
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L
os riesgos que para la in-
tegridad física supone la
nueva moda de los retos a
través de las redes socia-

les han hecho sonar las señales
de alarma entre los profesiona-
les de la fisioterapia, que co-
mienzan a ver llegar a sus con-
sultas a personas con lesiones,
de mayor o menor gravedad,
fruto de dichos retos.

Cada año, con la llegada de
las vacaciones de verano, los fi-
sioterapeutas alertan acerca de
los riesgos que se corren con las
zambullidas incontroladas tan-
to en piscinas como en el mar,
vinculando éstos a la posibili-
dad de sufrir contusiones, frac-
turas, fisuras o traumatismos
craneoencefálicos, cuando no la

versión más grave de estas lesio-
nes, la de tipo medular.

Este año, sin embargo, se ha
añadido a esta alerta otra vincu-
lada con los retos virales a tra-
vés de las redes sociales más va-
riadas. «La moda llegó bajo la
llamada de mójate y nomina o

paga una mariscada pero al cha-
puzón inicial que podía ser sim-
plemente el echarse por encima
un cubo de agua, ha ido derivan-
do a la vinculación de esta
apuesta con la realización de los
mencionados chapuzones in-
controlados», destaca Estefanía

Plasencia, portavoz del Colegio
de Fisioterapeutas de Canarias.
«Cuando hacemos este llama-
miento a la precaución siempre
se habla de la posibilidad de te-
ner un final muy grave como es
el de sufrir una lesión medular
o traumatismo cráneoencefáli-
co pero, aunque no se llegue a
ese extremo, cualquier lesión
implica una pausa de nuestras
actividades diarias y requiere
una recuperación que en ciertos
casos puede no ser absoluta».
Las lesiones medulares por
zambullidas imprudentes o te-
merarias representan la tercera
causa de invalidez en menores
de 25 años, señalan los fisiotera-
peutas, y los meses de verano
son los que registran una mayor
incidencia, según recogen las
estadísticas publicadas por
Cruz Roja.

Cuidadoconlaszambullidas
RETOSPELIGROSOS

Los fisioterapeutas alertan.Advierten de que los ‘retos’ a través de
redes sociales aumentan el riesgo de lesiones físicas entre los jóvenes
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